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El primer paso 


Estar en la fuerza 

Llevo la mirada a lo lejos y me abro a algo más grande. 

Espero y me dejo llenar, con los ojos 

abiertos hacia algo más grande. 

Siento mi cuerpo. 

Tomo conciencia de mis células, moléculas y átomos. Estoy hecha de átomos, soy más vacío 
que materia. Algo más grande habita el vacío, habita mi vacío, me habita. 

Me abro a algo más grande en cada uno de mis átomos, mis moléculas, mis células. 


Con paz 

Veo todo lo que compone mi vida: personas, situaciones, eventos, emociones, objetos. 
Digo SÍ a cada uno. 

Miro la vida, el mundo, la naturaleza, todos los acontecimientos. 

Digo SÍ a cada uno. 

Todo lo que rechazo, por compensación, vivirá en mí. 

Me miro, como soy, exactamente como soy y me digo SÍ, asiento a como soy, asiento a mi 


carácter y mis limitaciones. Soy como tengo que ser. 
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Vivir con alegría 

Veo todo lo que compone mi vida: personas, situaciones, eventos, emociones, objetos. 
Digo a cada uno “gracias por ser como eres”. 

Miro la vida, el mundo, la naturaleza, todos los acontecimientos. 

Digo a cada uno “gracias por ser como eres”. 


Me miro, como soy, exactamente como soy y me digo “gracias por ser como soy”. 


Últimos ejercicios 


Expandiendo la conciencia 


Nos podemos dar cuenta que cada vez que adquirimos una nueva capacidad parece que nuestro 


último ap rendi aje se esfumado y tenemos la se sac ¡ón d haber egresado a HR nivel e 
crecimi nto Me IERE qué abiamos alcanzado antes de e La nueva dificultad que 
acabamos de superar. 


Una vez integrada la prueba actual nos sentimos en posesión de una nueva fuerza para actuar, 
con nuevas tomas de conciencia y comprensiones. Estamos listos para recuperar el último 
aprendizaje y fundirlo con lo nuevo: entonces daremos un salto evolutivo. 

En este ejercicio vamos a realizar esta integración, reconociendo el nivel de desarrollo que 
habíamos alcanzado antes de la prueba del confinamiento, y fusionándolo con la experiencia 
adquirida durante las últimas semanas. 

Viviremos conscientemente un nuevo crecimiento, un nuevo salto evolutivo. 


Punto A. Estamos en el momento presente, frente a la vida. 


Punto B. A dos metros de distancia del presente, colocamos el inicio del confinamiento. 


Punto C. A un metro detrás del punto B, está el nivel de crecimiento alcanzado antes del 
coronavirus. 


1. Empezamos colocándonos en el punto C y experimentamos el nivel de desarrollo 
alcanzado antes de la crisis del confinamiento. 

2. Nos ponemos en el punto B y vamos a revivir la evolución que hemos 
experimentado todas estas últimas semanas, hasta llegar al presente. 
Nos tomamos el tiempo que haga falta, sin forzar nada, aceptando todo. 


Hasta que podamos llegar al presente. 


En el presente, también esperamos hasta sentir nuestra expansión actual. 
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3. Desde A miramos aC. Nos abrimos aC. 

Vamos percibiendo cómo nuestro desarrollo anterior se va acercando lentamente, 
con su amplitud y todas sus tomas de conciencia y comprensiones. 

Hasta que mi superación de hoy se fusione con mi crecimiento anterior, y vivo 
una nueva expansión de conciencia. 

4. Nos colocamos en C, esperando hasta tener el máximo de energía, y sentir como 
esta misma energía nos propulsa hacia delante. Nos dejamos empujar por la 
energía hasta llegar al presente y más allá del presente. Anotamos como nos 
sentimos, qué vemos y qué afirmaciones o tomas de conciencia nos llegan. 

Lo repetimos un mínimo de tres veces, observando cada vez las transformaciones 
de nuestro nuevo estado y nuevas comprensiones para disfrutar al final de una 


nueva expansión de la conciencia. 


Mi misión hoy 


Voy a representar lo siguiente: 


e Me represento a mí, percibo mi fuerza, o mi falta de fuerza, y la dirección de mi 
mirada. 
Permanezco unos segundos hasta que me quede inmóvil. 

e  Represento a mi misión. Su deseo es acercarse a mí, fundirse conmigo. Pero algo 
le impide esta fusión. 
Permanezco en esta representación mientras haya movimiento. 

e  Represento lo que impide la fusión entre mi misión y yo. 
Sigo en la representación hasta que algo se transforme y que el obstáculo 
desaparezca. Puede tardar en ocurrir. Uno acepta todo lo que le va viniendo. 
Hacia el obstáculo siente gratitud: “sí es así, fue necesario, gracias por 
mostrármelo.” 

e Entonces vuelvo a ponerme alternativamente en mí y en mi misión, hasta ver que 
ambos nos fusionamos. Si aparece un nuevo obstáculo, lo volvemos a trabajar 
como antes. 


Estando fusionados, la misión y yo, me dejo sentir. Y podré decir estas frases, con 


silencios entre cada una: 
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Sí, me entrego 

Me rindo 

Suelto 

Síal nuevo servicio 

Gracias a todo mi pasado, está presente en mi misión 


Sí al nuevo compromiso 


Experimento en mi cuerpo expansión, amplitud, plenitud y compromiso. 


Disfruto de este nuevo regalo, me siento colmada, o colmado, derramando gratitud. 


Uno es tres 


Para ayudar a alguien en dificultad o a alguien que necesita estar bien, estar en lo mejor de sí 
mismo. 


Para que el médico, o el profesional que le va a atender, esté en su capacidad máxima. 

Uno logra su realización cuando ha podido fundirse con sus padres. A través de ellos fluye toda la 
fuerza de las innumerables generaciones anteriores. Cuando uno es tres, uno conecta con el fluir 
de la vida, con el amor en crecimiento, y se deja dirigir por algo más grande. 

Ejercicio potente y muy respetuoso. 

Tienes a esta persona delante de ti, o la imaginas. 


Entonces, piensas, sientes o imaginas a sus padres, detrás de ella. El padre detrás del 
hombro derecho y la madre detrás del hombro izquierdo. De todos modos, dejas que la 
imagen se mueva como quiera. 


Y simplemente esperas, mirando a los tres con respeto y gratitud. 


Esperas así hasta que notes un cambio, durante unos dos minutos quizás. 


Hablar con un síntoma 


Localizar el síntoma, saludarlo, sentirlo, describirlo: su forma, tamaño, color, peso, 


consistencia, de qué está hecho, etc. 
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El terapeuta, o la misma persona, hace ese diálogo con el síntoma: 


Con tu mano de luz, coges tu síntoma y lo sacas de tu cuerpo. Lo observas, me lo describes (forma, 


color, peso, material...); dices lo que te sugiere. 

El síntoma puede cambiar de forma; lo sigues observando. 

Ahora vas a dialogar con tu síntoma (o lo que queda de él): 

Le das las gracias por avisarte de algo. 

Le preguntas: 

¿cómo se llama? 

¿cuándo vino por primera vez a tu vida? 

¿para qué? 

¿qué ocurrió? 

Observas su color, su forma, igual va cambiando. Sin juzgar lo observas, seguramente se irá 
asociando a recuerdos o a símbolos... 

Le explicas que estás en el camino de la liberación, que quieres responder a su llamada, 
entenderla. 

Quieres saber lo que necesita para desaparecer. 

Le preguntas qué recursos tuyos necesita, 

qué debes dejar atrás. 

Le preguntas qué regalo quiere de ti y se lo das desde el corazón. 

Lo escuchas. 

Le das las gracias, le das lo que necesita. 


Lo llevas con respeto y cariño hacia tu pasado, por la izquierda, en un entorno agradable que vas 


a cerrar, prometiéndole que le volverás a ver de vez en cuando, cada vez que se manifieste, cada 


vez que necesite algo más, y que le irás comentando tu transformación. 
Va a necesitar que le hables muy a menudo de tu nueva seguridad. 
Ahora ves un manantial, bebes, te remojas, te limpias, te lavas. 

Te llenas de las energías del agua, del sol, de la tierra. 


Te proyectas en tu futuro próximo viéndote en tu transformación. 


* Dra. Claude IMBERT, Faites vous-méme votre psychothérapie. Editions Visualisation. Holistique, 


2000, p. 7. 
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Ejercicios clasificados por tema 


Para tomar a los padres 


Yo soy yo 


Este ejercicio es individual. 
e 1. Frente a lo que represente la vida para ti, te dices: 
Me abro a mí misma/mismo. 
Experimenta la fuerza de esta frase, y si quieres la repites varias veces, dejándote tiempo 


entre cada repetición. 


e 2. Ahora repites lo que sigue, en ese orden, con fuerza, amor, y lentitud. Los puntos 


de suspensión sugieren unos segundos de silencio. 


Soy... — tu nombre, apellido del padre, apellido de la madre... 
Hija/hijo de... — nombre de tu padre..., apellido de su padre..., apellido de su madre..., y de - 


nombre de tu madre..., apellido de su padre..., apellido de su madre... 
Ejemplo: 


Soy... Magdalena Pérez Fernández... 

Hija de... Pablo... Pérez... Novoa... 

Y de Clara... Fernández... Zafra... 

Lo repites hasta sentirte al máximo de ti misma/mismo. 


e 3. Puedes repetir esta secuencia todas las veces que te hacen falta fuerzas, claridad 
o autonomía. 


Si no sabes el nombre de uno de tus padres, puedes hacerlo de esta manera: 


“Yo soy María tus apellidos, 
Hija de mi padre biológico y de mi padre adoptivo 
Y de mi madre biológica y de mi madre adoptiva.” 


Y vas diciendo los nombres y apellidos de los que conoces. 
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Salir de una identificación 


Algunas personas se sienten incoherentes, piensan, sienten o hacen cosas que les 
sorprenden pero no pueden evitar hacerlas. Gracias a las constelaciones sabemos que es 
frecuente que estemos reemplazando a alguien hasta el punto de estar identificados con ese 
alguien. 
La identificación con un fami liar, conocida o no, E S a la simbiosis total. 

persona observará que después de desidentificarse, al cábo de unos meses, hasta su 
carácter y su personalidad se habrán transformado, ha dejado de ser “aquella” persona y 
por fin empieza a ser sí misma. 


Ejercicio 


1. Es mejor hacerlo entre dos personas: la persona y el ancestro. 
Primero están los dos y se dejan mover sin intención. Puede haber rechazo o acercamiento 
mutuo. 


79) 


Después de unos segundos, un minuto quizás, la persona va a repetir “yo soy tú”, hasta que 
pueda mirar al ancestro a los ojos. 

En ese momento empezarás a darte cuenta que eres diferente de ella. 

Entonces, a partir de ese momento repites “Tú eres tú, yo soy yo” hasta que los dos se 
separen. 

Dices ahora dos veces: 

“yo soy (tu nombre y apellidos), hija/o de (nombre y apellidos del Padre) y de (nombre y apellidos 
de la madre)”. 

La persona dice: “por amor a ti, ahora elijo vivir mi propia vida”. Hasta que se pueda dirigir 
hacia la vida. 


2. Lo puedes hacer también para un hijo o un nieto, si así te lo indica tu guía. 
En ese caso representas o imaginas a 3 personas: tú, ese hijo y un ancestro. 

Y dirigiéndote al hijo, las frases serán: 

“Tú eres él”. 

Tú eres tú, él es él” 

“Tú eres..., hijo/a de...” 


“Por amor a él, ahora elijes vivir tu propia vida”. 


3. No hay otra persona para hacer el ejercicio contigo, 


Irás alternativamente en los personajes, dándote tiempo para sentirles en cada turno. 
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El legado de cada género 


El legado de los padres 
Si uno es adoptado, añadirá su padre adoptivo a la fila de padres biológicos. 


l] primer turno 
Primer paso 


El que decide empezar dice “tú eres yo y yo soy todos los padres de mi sistema familiar”. 

Es decir, el padre, el abuelo paterno y el abuelo materno, los bisabuelos paternos y los 
bisabuelos maternos, etc. 

Se dan tiempo para sentir y dejarse mover desde el centro. La persona que hace de los 
padres, simultáneamente, observa a su representante frente a todos estos hombres y siente 
lo que los padres necesitarían de ella: más respeto, más agradecimiento, más amor, oir ala 
vida... 


Segundo paso 


Los dos se ponen en el lugar del otro. 

La persona que decidió empezar dice: “ahora yo soy yo, y tú eres todos los padres de mi 
sistema familiar”. 

Desde el centro, muy lentamente, desde el amor y el respeto incondicionales, va 
completando el encuentro con todos los padres, hasta poder ir a la vida con todo este 


legado. 


El segundo turno 


Los dos invierten los papeles y siguen de nuevo los dos pasos. 


Dejar pasar tiempo o hacer otra cosa antes de pasar al ejercicio con las madres. 


El legado de las madres 
Si uno es adoptado, añadirá su madre adoptiva a la fila de madres biológicas. 


El primer turno 


Primer paso 


El que decide empezar dice “tú eres yo y yo soy todas las madres de mi sistema familiar”. 
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Es decir, la madre, la abuela paterna y la abuela materna, las bisabuelas paternas y las 
bisabuelas maternas, etc. 

Se dan tiempo para sentir y dejarse mover desde el centro. La persona que hace de las 
madres, simultáneamente, observa a su representante frente a todas estas mujeres y siente 
lo que las madres necesitarían de ella: más respeto, más agradecimiento, más amor, oira la 


vida... 
Segundo paso 


Los dos se ponen en el lugar del otro. 

La persona que decidió empezar dice: “ahora yo soy yo, y tú eres todas las madres de mi 
sistema familiar”. 

Desde el centro, muy lentamente, desde el amor y el respeto incondicionales, va 
completando el encuentro con todas las madres, hasta poder ir a la vida con todo este 


legado. 


El segundo turno 


Los dos invierten los papeles y siguen de nuevo los dos pasos. 


Soy hija, o hijo, de todos vosotros 


Tomar a la rama paterna 

Si uno es adoptado, lo hará sobre todo con la rama biológica. 

Dos personas, aunque se puede hacer individualmente, poniéndose alternativamente en los dos 
papeles. 

El primer turno 

La persona para quien va a ser el turno dice: “yo soy yo y tú eres mi rama paterna: mi padre, 
mis abuelos paternos, bisabuelos paternos, tatarabuelos paternos y los demás 
antepasados”. 


Cada uno se centra y espera que todo su cuerpo esté embargado por un movimiento 


interno, sin intención. 


La persona observa con amor todo lo que ve y siente. 
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Podrá expresar su amor y respeto honrando, rindiéndose, agradeciendo y yendo finalmente 
a la vida. 


Cada caso será distinto. La persona, desde su centro, se adaptará a lo que ve y lo que 
necesitan sus ancestros, hasta que puedan experimentar todos serenidad y bienestar. 


Cuando termina, el que representaba la rama paterna comparte la información que haya 


vivido, con un profundo respeto. 


El segundo turno 

Los dos invierten su lugar, y la otra persona dice ahora: “yo soy yo y tú eres mi rama 
paterna: mi padre, mis abuelos paternos, bisabuelos paternos, tatarabuelos paternos y los 
demás antepasados”. 


Dejar pasar tiempo o hacer otra cosa antes de pasar al ejercicio con la rama materna. 


Tomar a la rama materna biológica 
Si uno es adoptado, lo hará sobre todo con la rama biológica. 


Dos personas, aunque se puede hacer individualmente, poniéndose alternativamente en los 
dos papeles. 


El primer turno 

La persona para quien va a ser el turno dice: “yo soy yo y tú eres mi rama materna: mi 
madre, mis abuelos maternos, bisabuelos maternos, tatarabuelos maternos y los demás 
antepasados”. 


Cada uno se centra y espera que todo su cuerpo esté embargado por un movimiento 


interno, sin intención. 
La persona observa con amor todo lo que ve y siente. 


Podrá expresar su amor y respeto honrando, rindiéndose, agradeciendo y yendo finalmente 
a la vida. 


Cada caso será distinto. La persona, desde su centro, se adaptará a lo que ve y lo que 
necesitan sus ancestros, hasta que puedan experimentar todos serenidad y bienestar. 


Cuando termina, el que representaba la rama materna comparte la información que haya 
vivido, con un profundo respeto. 


El segundo turno 
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Los dos invierten su lugar, y la otra persona dice ahora: “yo soy yo y tú eres mi rama 
materna: mi madre, mis abuelos maternos, bisabuelos maternos, tatarabuelos maternos y 
los demás antepasados”. 


El desorden 


En grupos de 2 personas. 
La persona representa a un ancestro/a a quién ella está reemplazando sin saberlo. La 
segunda persona representa a la primera. 


Y dejamos que se desarrolle la constelación en silencio. 


Encontrar nuestro lugar 


Si estás solamente tú. 
Imaginas que te colocas frente a tus padres. Tu padre está a la derecha de tu madre. Puedes 
colocar una hoja de papel en el suelo para cada uno. 


Ahora, te pones en tu madre y luego en tu padre para sentir cómo te ven. Siuno de los dos 
te siente igual o más grande es que no estás en tu sitio. 


Entonces colocas otra hoja, cerca de los padres, para el excluido al que reemplazas. Te 


pones encima para sentir. 

Luego vuelves a tu lugar, te conectas con la mirada con ese excluido y le dices “ estoy 
ocupando tu lugar, pero sólo soy su hija.” Esperas un poco. 

Una vez hecho, te pones de nuevo en tu madre y tu padre para ver cómo te perciben. Si uno 
de ellos te sigue sintiendo igual o más grande que él, colocas una nueva hoja para otro 
excluido al que reemplazas también, y haces y dices lo mismo que antes. 


Y repites esto hasta que tus padres te perciban más pequeña que ellos mismos. Y verás que 
el abrazo a los padres ya no tiene obstáculos. 


A veces los padres te ven pequeño, pero uno de ellos o tú, está mirando al suelo. Entonces 
también colocas una hoja para este muerto excluido u olvidado y le dices “estoy ocupando tu 


lugar, pero tú estás muerto y yo estoy vivo”. Si no es suficiente es que hay más muertos, 
añades otra hoja y dices lo mismo a ese otro muerto. 
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Si sois varios: cuatro personas. 
Tú haces de ti mismo. Alguien hace de tu madre, otra persona de tu padre. Y la cuarta 


persona es un comodín, que va representar a cada excluido al que tú reemplazas. 
Te colocas frente a tus padres, y el “comodín” aparte. 


Los padres dicen cómo te sienten. Si la mirada de uno de ellos va por encima de tus ojos, es 


que te ve más pequeña, si la mirada va a tus ojos es que te ve como un igual, si la mirada va 
debajo de tus ojos es que te ve más grande que él. 


Si uno de tus progenitores te ve igual o más grande que él, el “comodín” se coloca detrás de 
los padres, o a su lado. Tú te conectas con la mirada con ese exclui do y le dices “estoy 
ocupando tu lugar, pero sólo soy su hija.” 

Esperas a que el comodín se retire o desvíe la mirada. 


Entonces los padres vuelven a mirar cómo te sienten y lo seguís haciendo hasta que tus 
padres te vean más pequeña que ellos. 


Es bueno volver a hacer este ejercicio cada vez que ha ocurrido algo difícil en tu vida, pues no 


sabemos cuándo se hacen activos los vínculos con los excluidos, y posiblemente la dificultad 
surgida es para ver a este excluido y liberarle. 


Ejercicio sistémico: Tú por ti 


De pequeño, y cada vez que perdemos fuerzas, no resistimos el sufrimiento de los demás y 
les dijimos inconscientemente “yo por ti”, “mejor que yo sufra y no tú” o “yo como tú, yo sufro 
como tú”. 

Y empezamos aempeorar, sin poder resolverlo porque no sabemos qué nos pasa. Si es un 
vivo, esta persona se instala en un estado de dependencia con nosotros, sin poder llegar a 
asumir su propio destino. Si la otra persona es un muerto, también pierde, pierde su 


posibilidad de descansar en paz. 


Nos damos cuenta que nos ocurre esto cuando hacemos algo que no es lo que queríamos 
hacer, cuando hemos perdido la alegría o la fuerza sin razón, cuando sufrimos ciertos 
síntomas incomprensibles... 


Después de centrarte 


Imaginas dos lugares, el tuyo y el de un ancestro al que inconscientemente estés diciendo 
“yo por tí” (sin saber de quién ni de qué se trata). 


Primero te pones en el antepasado unos minutos hasta sentir bien toda su carga. 
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Luego te pones en ti, visualizando o pensando que este ancestro está ante ti con toda esta 
carga. Inclinas la cabeza ante él. Luego con mucho amor le dices “ Tú por ti y yo por mi”, lo 
repites varias veces hasta que notes que el ancestro va quedándose en paz, y tú tienes la 
fuerza de alejarte de él e ir hacia la vida. 


Tomar al padre 


Es el mismo ejercicio que Tomar a la madre sólo que Pedro dice: tú haces de mí y yo hago 
de mi propio padre en toda su grandeza de padre. 

El final necesita un paso más. Después del abrazo, lo que realmente necesita el padre es que 
su hijo o hija se gire hacia la vida y eche a andar hacia delante. 


Tomar a la madre 


Dos personas (Pedro y María), el sexo es secundario. 


Pedro: tú haces de mí y yo hago de mi propia madre en toda su grandeza de madre 

Se ponen el uno enfrente del otro a unos dos o tres metros de distancia. la madre no se 
mueve y espera a que su hijo (representado por María) se le pueda acercar. si el hijo se 
siente bloqueado o más grande que su madre o que va muy rápidamente hacia su madre, 
deberá ponerse de rodilla, con la cabeza en el suelo, incluso quizás tumbado bocabajo, hasta 
poder acercarse y abrazarla. 


cuando el abrazo, la madre se dará cuenta de si la cabeza de su hijo se recuesta en su 
hombro derecho, entonces con firmeza lo volverá a alejar pues este hombro es el de los 
iguales, para que de nuevo la honre y pueda abrazarla espontáneamente con la cabeza en el 
hombro izquierdo. 


Después, el representante del hijo, muy centrado, le dice en una o dos frases lo que ha 
vivido. El representante de la madre no habla. se recogen unos minutos y vuelven a 
empezar cambiando los papeles, esta vez Pedro hace de María y ella representa a su propia 


madre. 


Es mejor que este ejercicio sea corto, 10 minutos, no mas. la interrupción dinamizará esta 
relación. y se puede retomar dejando pasar un mínimo de diez días. También es muy 
recomendable hacer seguidos los dos ejercicios, tomar a la madre y tomar al padre. 
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Es un ejercicio potente e importante. Tomar a la madre es un proceso largo de purificación, 
supone mucha renuncia del ego y es el punto de partida del desarrollo espiritual. Es muy 
útil repetir este ejercicio a menudo, dando cada vez nuevos pasos. 


Ver a la madre desde el adulto 


Meditación dirigida por Brigitte en Madrid, Enero 2017 


Estamos con los dos pies en el suelo, con la espalda recta, sosteniéndonos a nosotros 
mismos, desde el adulto. 


Y nos abrimos al momento presente, nos abrimos a Algo más grande, 

y, a través de la mirada de Algo más grande, miramos a nuestra madre... 

Y hoy, vemos su sufrimiento, sus miedos y su rabia... y, nos damos cuenta, que de pequeño 
le dijimos: - “Yo los llevo por ti”, o: -*Yo, los llevo contigo”. 


- “Mamá, llevaré tu dolor, llevaré tu ira y tus miedos” 


Y, nos damos cuenta, que estábamos mirando nuestro padre, a través de los ojos de nuestra 
madre, a través de sus ojos de niña/o necesitada/o. 


Y hoy, puedo decir a mi madre: - “Hoy, he crecido, tu dolor, terminó hace mucho, tu miedo 
y tu ira, terminaron hace mucho, Tú eres tú, y yo soy yo” 


Y ahora, puedo mirar directamente a mi padre: 
- “Papá, ahora te veo”, - “Yo, adulta o adulto, te veo como mi padre” 


- “Ahora os veo alos dos, a los dos a la vez, a los dos como la fuerza que me creó... y tengo 
tanto por devolver todavía..., que ahora os dejo con vuestra vida y yo me voy a mi vida... y 
agradezco a la vida, darme la oportunidad de devolver lo que mis padres me dieron” 


Ver a los padres como una unidad 


Donde tengo la mirada tengo la intención. Si sólo miro a uno de mis padres como 


progenitor, el hecho es que no lo veo como progenitor... Para ser mi padre o mi madre, 
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necesita al otro. Yo soy hijo de dos, de una unidad llamada padres, aunque estén separados 


o muertos. 


Si miro sólo a uno de mis padres, les separo como pareja y no puedo estar en mi lugar de 
hija o de hijo. 

Cuando miro a ambos a la vez, mi intención es un movimiento del espíritu y lo que hubiera 
entre mis padres se sana. La fusión entre ellos se vuelve a realizar, permitiéndome 


fusionarme como hijo con ellos. 


Si no se consigue este “tomar a los padres desde el espíritu”, habrá que realizar previamente 
el ejercicio “Encontrar nuestro lugar”. 

Tres personas. 

Tú tienes a tus padres enfrente de ti. No hay un lugar preciso para ellos, cada uno se irá 
moviendo según lo sienta. 

Mirándolos te das cuenta que quieres a cada uno de un modo distinto. 


Vas a tomar una primera decisión, que sólo tú puedes tomar: decidir querer a los dos de la 
misma manera, renunciar a tu preferencia, renunciar a tu relación individual con cada uno 


de ellos y elegir relacionarte con los dos a la vez. 


Ahora una segunda decisión: mirarlos a los dos a la vez. Te colocas de modo a que los veas a 


ambos a la vez sin tener que mover los ojos. 
Y la última decisión: honrar a los dos a la vez. 


Ahora te dejas llevar por el amor que te embarga para los dos a la vez. Ya no existe tu padre 
o tu madre, son sólo tus padres. 
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La señal interna 


Nuestros guías 


Cada uno estamos acompañados por varios guías. Nos enseñan muy claramente el camino, 


aunque nunca nos obliguen, siempre podemos rechazar ese camino. Sin embargo están 
siempre presentes. 


La constelación de los guías permite ver si nos hemos abierto a su conducción, si estamos 
fluyendo con nuestro destino. 


Se puede hacer uno solo, aunque lo recomendable es hacerlo entre dos. 
Entre dos, el que decide empezar dice al otro: “tú eres mis guías, y yo soy yo mismo”. 


Dejamos actuar el movimiento unos 10 minutos. 


La relación con los guías puede estar bloqueada por: 


La presencia de un muerto que hace falta ver y despedir 
La b 3 de a intri i i, está. Cda hacia atrás, y necesita 


ersona está atrapada por una intrincació 
una constelación. 


e  Elrechazo de la persona en ir hacia donde marcan los guías. 
Entonces según el caso habrá que constelar lo que nos atrapa o darnos tiempo para que 
actúe la toma de conciencia de nuestro rechazo. 
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El péndulo 


Preguntando al Inconsciente o Movimiento del Espíritu, para poder saber si algo es adecuado, 
conveniente o no, si tienes permiso o no para hacer algo. 
Preparas tu pregunta. Tiene que ser formulada de un modo sencillo y claro. La respuesta sólo 


podrá ser sí o no. 


Ahora olvidas la pregunta, estás de pie, centrado, como en meditación, relajado, se te va 


quedando la mente en blanco. 

Entonces te dices internamente la pregunta y esperas unos segundos. 

Si tu cuerpo es empujado de un modo involuntario hacia delante, la respuesta es un SÍ. 
Si tu cuerpo es empujado de un modo involuntario hacia atrás, la respuesta es un NO. 


Si tu cuerpo no se mueve o va hacia otra dirección es que la pregunta está mal planteada, o no te 
incumbe el tema que has planteado. Vuelves a formular la pregunta o preguntarás si tienes 


permiso para tratar este tema. 


Nota: esta señal ideo-motora se puede desplazar a cualquier otra parte del cuerpo (en el libro os 


hablo del pecho y de las manos), en kinesiología se suele utilizar un brazo o unos dedos. 


Testar algo 


Si se trata de algo importante, difícil, harás el ejercicio sistémico correspondiente “Las expectativas y 


lo esencial para mí”. 


Aquí se trata de testar una elección, una decisión, una nueva terapia, un curso, etc. 
Decides donde está la vida, donde está la muerte. 


Te colocas mirando hacia la vida, y delante de ti mirándote el asunto. Vas a añadir “otra opción”, 


algo de momento desconocido para ti. 
Ahora te pones en el asunto y vives su movimiento. 
Luego te imaginas que estás al lado del asunto, junto a él, ¿qué sientes? 


Y ahora te pones en el asunto, ¿qué siente, qué movimiento tiene cuando tú estás a su lado? 


¿Hay comodidad en ambos? ¿Vais juntos hacia la vida? 


Y haces lo mismo con la “otra opción”. 
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Salud 


Hablar con un síntoma 


Localizar el síntoma, saludarlo, sentirlo, describirlo: su forma, tamaño, color, peso, consistencia, 


de qué está hecho, etc. 


El terapeuta, o la misma persona, hace ese diálogo con el síntoma: 


Con tu mano de luz, coges tu síntoma y lo sacas de tu cuerpo. Lo observas, me lo describes (forma, 
color, peso, material...); dices lo que te sugiere. 

El síntoma puede cambiar de forma; lo sigues observando. 

Ahora vas a dialogar con tu síntoma (o lo que queda de él): 

Le das las gracias por avisarte de algo. 

Le preguntas: 

¿cómo se llama? 

¿cuándo vino por primera vez a tu vida? 

¿para qué? 

¿qué ocurrió? 

Observas su color, su forma, igual va cambiando. Sin juzgar lo observas, seguramente se irá asociando 
a recuerdos o a símbolos... 

Le explicas que estás en el camino de la liberación, que quieres responder a su llamada, entenderla. 
Quieres saber lo que necesita para desaparecer. 

Le preguntas qué recursos tuyos necesita, 

qué debes dejar atrás. 

Le preguntas qué regalo quiere de ti y se lo das desde el corazón. 

Lo escuchas. 

Le das las gracias, le das lo que necesita. 

Lo llevas con respeto y cariño hacia tu pasado, por la izquierda, en un entorno agradable que vas a 
cerrar, prometiéndole que le volverás a ver de vez en cuando, cada vez que se manifieste, cada vez que 
necesite algo más, y que le irás comentando tu transformación. 

Va a necesitar que le hables muy a menudo de tu nueva seguridad. 

Ahora ves un manantial, bebes, te remojas, te limpias, te lavas. 

Te llenas de las energías del agua, del sol, de la tierra. 


Te proyectas en tu futuro próximo viéndote en tu transformación. 


* Dra. Claude IMBERT, Faites vous-méme votre psychothérapie. Editions Visualisation. Holistique, 
2000, p. 7. 
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La humanidad y la pandemia 


Este ejercicio es para realizar entre dos. 
Lo podremos hacer con otra persona a distancia, por Skype o algo parecido, mientras estemos 


confinados. 


Una de las dos personas representa la humanidad, la otra representa la pandemia actual. 
No hay consigna. 
Cada uno se deja tomar por la energía, desde el adulto, sin intención, sin emoción. 


Muy sobriamente, se van comentando lo que están experimentando que la otra persona no 


pueda percibir. En algunos momentos podrán comunicarse una sensación o una necesidad. 


La persona que representa la humanidad podrá pronunciar alguna frase cuando el campo la 


necesite. 


Las pandemias 


Cuando un crimen, secreto u oficialmente legitimado, no es asumido, cuando nadie mira con 
compasión ni a la víctima ni al perpetrador, este crimen se manifestará a través de tragedias 
repetitivas. Un grupo de descendientes pagará con sus sufrimientos la culpa colectiva no asumida, 
otros vengarán a las víctimas transformándose en nuevos perpetradores, otros seguirán en la muerte 
a esas mismas víctimas. 

Hasta que un número suficiente de descendientes reconcilien en su corazón a víctimas y 
perpetradores. 

Reconciliación con los perpetradores actuales. 

Reconciliación con los secretos y crímenes que se ocultan detrás de toda la historia de la humanidad. 
Reconciliación con las tragedias repetitivas que asolan la tierra. 

Entrega al origen. Al Origen. 

Abiertos a la vida como es. 


Apoyados en nuestro holograma, participes del holograma del Destino Colectivo. 


Vamos a representar cuatro roles: la pandemia actual del coronavirus, pandemias anteriores, el 
origen de la pandemia, uno mismo. 
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Pueden utilizar una hoja de papel que van moviendo conforme se desplacen los roles 


representados. 


La persona se coloca unos segundos en cada papel, en el orden citado. Se queda en cada 


representación hasta que no haya más movimiento. 
Realiza una o dos vueltas para sentir el dolor, el miedo, la rabia o la culpa que anima a cada uno. 


Luego, se aleja un poco para poder inclinarse hasta el suelo ante todos, con el mismo respeto y la 


misma compasión hacia cada uno. 


Desde la postración, es posible que perciba la transformación y el movimiento de los 
representados. 


Si no, al final se coloca de nuevo en cada uno para percibir como se han transformado. 


Para terminar, se pone de pie frente a la vida como si mismo, hasta dejarse llevar por la fuerza y 


el amor hacia delante. 


Ejercicio sobre el coronavirus 


El destino 


Defines dos lugares: uno para tu destino y otro para ti. Puedes repetir este ejercicio de vez en 
cuando, cambiando los papeles: a veces representando al destino o al Destino Colectivo, otras 


veces representándote a ti. 


Si representas el destino, estás totalmente en silencio, sintiendo y viéndote a ti delante. 
Esperas hasta que sientas que se produce un acercamiento o un abrazo entre los dos. 

Si te representas a ti, imaginas el destino delante. 

Tu intención es asentir, rendirte. Quizás puedas decir SÍ. 

Quizás necesites honrarle si te sientes más grande que él. 

Hasta que puedas acercarte al destino, fundirte con él o ir hacia la vida con él. 


Será una experiencia muy profunda y muy personal, con consecuencias para tu vida. 
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Frente a un síntoma mío 


El síntoma puede ser dolor, confusión, estado obsesivo, inquietud, desgana, envidia, etc. 
El campo se sirve de lo que tiene a mano para avisarnos, para señalarnos a alguien... 


Lo puedes hacer en visualización con otras personas. 


Nos centramos, hacemos una expiración larga y profunda. 


Nos sintonizamos con nuestra consciencia familiar, con todos nuestros antepasados. 
Les decimos Gracias. 


Se ponen la persona y su síntoma. Y cuando el síntoma mire hacia alguna parte, se pone un 
ancestro mirándole desde ese lugar. Allí donde miren o el ancestro o el síntoma, colocamos un 


ancestro más. 


La persona se dejará conducir por un movimiento que le llevará a hacer o decir lo que necesita el 


ancestro - o los ancestros - de ella: mirarla, honrarla o ayudarla a tumbarse y cerrarle los ojos, o 


decirle "te veo", "tomo tu exclusión en mi corazón", "soy tu descendiente" o "te quiero"... 
Luego se alejará del ancestro, para irse despacio hacia la vida. 


En algún momento habrá dado las gracias al síntoma. 


Telómeros 


Los telómeros son trozos de ADN situados en los extremos de los cromosomas, su estado es esencial en 


el mantenimiento de la salud. 
Este ejercicio es individual. 


Estás frente a la vida, y dices: soy mis telómeros. 


Sin intención, te dejas representar tus telómeros, muy centrado y atento a tus movimientos y tus 


sensaciones corporales. 
La primera vez lo haces durante dos minutos. 


Después eliges una de estas opciones: 


e Repetir esta representación todos los días durante una semana, unos 2 o 3 minutos. 


e Repetir esta representación cada diez días durante 5 minutos. 
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Durante el día, tómate un minuto varias veces al día, para repetirte en voz alta a ser posible: Mis 


telómeros vuelven a su estado original. 


Tomar a la madre 


Dos personas (Pedro y María), el sexo es secundario. 


Pedro: tú haces de mí y yo hago de mi propia madre en toda su grandeza de madre 

Se ponen el uno enfrente del otro a unos dos o tres metros de distancia. la madre no se mueve y 
espera a que su hijo (representado por María) se le pueda acercar. si el hijo se siente bloqueado 
o más grande que su madre o que va muy rápidamente hacia su madre, deberá ponerse de 
rodilla, con la cabeza en el suelo, incluso quizás tumbado bocabajo, hasta poder acercarse y 


abrazarla. 


cuando el abrazo, la madre se dará cuenta de si la cabeza de su hijo se recuesta en su hombro 


derecho, entonces con firmeza lo volverá a alejar pues este hombro es el de los iguales, para que 
de nuevo la honre y pueda abrazarla espontáneamente con la cabeza en el hombro izquierdo. 


Después, el representante del hijo, muy centrado, le dice en una o dos frases lo que ha vivido. El 
representante de la madre no habla. se recogen unos minutos y vuelven a empezar cambiando 


los papeles, esta vez Pedro hace de María y ella representa a su propia madre. 


Es mejor que este ejercicio sea corto, 10 minutos, no mas. la interrupción dinamizará esta 
relación. y se puede retomar dejando pasar un mínimo de diez días. También es muy 


recomendable hacer seguidos los dos ejercicios, tomar a la madre y tomar al padre. 
Es un ejercicio potente e importante. Tomar a la madre es un proceso largo de purificación, 


supone ucha renuncia del ggo y.es £l punto dẹ partida del desarrollo espiritual. Es muy útil 
reper este ejercicio a Menudo, dando Lada vez Auevos pasos. 


Tomar al padre 


Es el mismo ejercicio que Tomar a la madre sólo que Pedro dice: tú haces de mí y yo hago de mi 
propio padre en toda su grandeza de padre. 


El final necesita un paso más. Después del abrazo, lo que realmente necesita el padre es que su 


hijo o hija se gire hacia la vida y eche a andar hacia delante. 
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Ver a los padres como una unidad 


Donde tengo la mirada tengo la intención. Si sólo miro a uno de mis padres como progenitor, el 
hecho es que no lo veo como progenitor... Para ser mi padre o mi madre, necesita al otro. Yo soy 


hijo de dos, de una unidad llamada padres, aunque estén separados o muertos. 


Si miro sólo a uno de mis padres, les separo como pareja y no puedo estar en mi lugar de hija o 
de hijo. 

Cuando miro a ambos a la vez, mi intención es un movimiento del espíritu y lo que hubiera entre 
mis padres se sana. La fusión entre ellos se vuelve a realizar, permitiéndome fusionarme como 


hijo con ellos. 


Si no se consigue este “tomar a los padres desde el espíritu”, habrá que realizar previamente el 
ejercicio “Encontrar nuestro lugar”. 

Tres personas. 

Tú tienes a tus padres enfrente de ti. No hay un lugar preciso para ellos, cada uno se irá 
moviendo según lo sienta. 


Mirándolos te das cuenta que quieres a cada uno de un modo distinto. 


Vas a tomar una primera decisión, que sólo tú puedes tomar: decidir querer a los dos de la 
misma manera, renunciar a tu preferencia, renunciar a tu relación individual con cada uno de 


ellos y elegir relacionarte con los dos a la vez. 


Ahora una segunda decisión: mirarlos a los dos a la vez. Te colocas de modo a que los veas a 


ambos a la vez sin tener que mover los ojos. 
Y la última decisión: honrar a los dos a la vez. 


Ahora te dejas llevar por el amor que te embarga para los dos a la vez. Ya no existe tu padre o tu 


madre, son sólo tus padres. 


Ver a la madre desde el adulto 


Meditación dirigida por Brigitte en Madrid, Enero 2017 
Estamos con los dos pies en el suelo, con la espalda recta, sosteniéndonos a nosotros mismos, 
desde el adulto. 


Y nos abrimos al momento presente, nos abrimos a Algo más grande, 


y, a través de la mirada de Algo más grande, miramos a nuestra madre... 
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Y hoy, vemos su sufrimiento, sus miedos y su rabia... y, nos damos cuenta, que de pequeño le 


dijimos: - “Yo los llevo por ti”, o: -“Yo, los llevo contigo”. 
- “Mamá, llevaré tu dolor, llevaré tu ira y tus miedos” 


Y, nos damos cuenta, que estábamos mirando nuestro padre, a través de los ojos de nuestra 


madre, a través de sus ojos de niña/o necesitada/o. 


Y hoy, puedo decir a mi madre: - “Hoy, he crecido, tu dolor, terminó hace mucho, tu miedo y tu 


ira, terminaron hace mucho, Tú eres tú, y yo soy yo” 
Y ahora, puedo mirar directamente a mi padre: 
- “Papá, ahora te veo”, - “Yo, adulta o adulto, te veo como mi padre” 


- “Ahora os veo alos dos, a los dos a la vez, a los dos como la fuerza que me creó... y tengo tanto 
por devolver todavía..., que ahora os dejo con vuestra vida y yo me voy a mi vida... y agradezco a 


la vida, darme la oportunidad de devolver lo que mis padres me dieron” 


Síntoma 


Angustia 


La angustia no es una emoción, sino la protección de una emoción devastadora. 
Según el lugar del cuerpo en el que se manifiesta la angustia, sabremos de qué emoción se trata. 
La presencia de la angustia nos habla necesariamente de una emoción antigua, que en su momento, 
no fuimos capaces de vivir o que perteneció a un ancestro. 
Ya que es una protección, una angustia necesita nuestro cariño y gratitud. 
Luego, le comunicaremos que ya somos capaces de gestionar esa emoción. Es posible que 
paulatinamente reconozcamos esta emoción, aunque no tiene importancia si no se da. 
Saludaremos la emoción, recordándole que viene del pasado, que su papel ha terminado y, aun así, se 
puede quedar el tiempo que necesite para ir despidiéndose. 
Podremos ser muy agradecidos a las circunstancias que despiertan angustias, pues nos permiten 
liberar asuntos bloqueados muy antiguos. 
Además de esta actitud de atención y acogida permanente a nuestras angustias y otras señales 
corporales, a menudo conviene realizar ejercicios concretos como los siguientes: 

e LA FINALIDAD DE MI MALESTAR 

e CAMBIAR UNA DECISIÓN DEL GUION DE VIDA 


° ORDENAR NUESTRA VIDA 
e INTEGRAR TRAUMAS Y CONFLICTOS 
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e EL ADULTO Y LA ANGUSTIA 


Hablando con la angustia 


Centrado y con respiración lenta. 


Yo a la angustia: te saludo y te doy las gracias por tu protección hoy. Acaba de surgir algo que 


despierta algo muy antiguo en mí. Gracias por protegerme de ello. 


Hoy es distinto de ayer. 

He crecido. 

Puedo con lo que está pasando. 
Lo que me muestras ya terminó. 


Yo a la emoción oculta detrás de la angustia: esto ya pasó. 


Todo fue necesario como fue. Gracias. 


Te ofrezco mi tiempo y mi cuerpo para que te retires a tu ritmo. 


El adulto y la angustia 


Te pones en tu Estado del Yo Adulto, al lado o detrás de tu Estado del Yo Niño. 


La angustia está fusionada con el estado Niño. 


Te das cuenta de que al principio el Estado Niño y la Angustia lo invaden todo. 


Decides estar en tu Estado Adulto, separado del Estado Niño. 
Con compasión y gratitud miras a la angustia y al estado Niño, y les dices: 


Yo puedo con esto, vosotros no. 

Gracias por mirar lo que estáis mirando. 
Yo me hago cargo de todo esto. 

Todo sirvió. 

Y ahora ha terminado. 

Nos necesitan en la vida. 

Tomo la vida como es. 

Puedo con la vida exactamente como es. 


Disfruto de la vida que me toca. 
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El excluido 


Con la ayuda de tu guía interno, decidirás si vas a representar al excluido al que eres fiel, o al excluido 
que pesa sobre tu familia, o sobre un hijo o un nieto. 
Cuál sea el excluido con el que vas a trabajar, imaginas dos lugares: el del excluido y el tuyo (no 


vas a representar a ninguna otra persona de tu familia, aunque se trate del excluido que pese 


sobre otro familiar). 
Primero te colocas en el excluido para percibir lo que él siente. 


Después te colocas en ti, y sientes cómo reacciona tu cuerpo. 
Poco a poco, renunciarás a tu miedo o a tu reproche, para decidir mirar al excluido con amor. 


Entonces le irás diciendo muy lentamente: 


e Teveo 

e Veo tu dolor 

e  Perteneces 
Después de cada frase puedes colocarte en el lugar del excluido para sentir como reacciona a la 
frase. 


Luego, quizás necesites añadir algunas de estas frases: 


e Todo ha terminado 

e Gracias por ser nuestro ancestro 
e Descansa en paz 

e Ahora, elijo la vida 


Hasta que el excluido pueda tumbarse y cerrar los ojos, y tú, irte a la vida. 


Los perpetradores 


Vas a trabajar con los perpetradores que han hecho daño a tu familia, en alguna generación. No hace 
falta saber lo que pasó. 


Habrá dos espacios: el de estos perpetradores y el tuyo. 


Empiezas representando a los perpetradores, imaginándote a ti delante de ellos. Hasta que 


notes un cambio. 


Entonces te colocas en ti mismo/a, decidiendo verlos con compasión. 


En algún momento dirás: soy como vosotros. 


Es posible que se produzca un abrazo, una honra, o que ellos se tumben y tú andes hacia la vida. 


36 


El destino 


Defines dos lugares: uno para tu destino y otro para ti. Puedes repetir este ejercicio de vez en 
cuando, cambiando los papeles: a veces representando al destino o al Destino Colectivo, otras 


veces representándote a ti. 


Si representas el destino, estás totalmente en silencio, sintiendo y viéndote a ti delante. 
Esperas hasta que sientas que se produce un acercamiento o un abrazo entre los dos. 

Si te representas a ti, imaginas el destino delante. 

Tu intención es asentir, rendirte. Quizás puedas decir SÍ. 

Quizás necesites honrarle si te sientes más grande que él. 

Hasta que puedas acercarte al destino, fundirte con él o ir hacia la vida con él. 


Será una experiencia muy profunda y muy personal, con consecuencias para tu vida. 


La finalidad de mi malestar 


Adaptación del magistral ejercicio de PNL Transformación Esencial creado por los 
Andreas (1). 


En momentos de crisis, se puede hacer este ejercicio varias veces al día, es muy sanador. 


Se utiliza con un malestar persistente, reiterativo o especialmente limitante como una angustia, 


una culpa, un miedo indefinido... 


Localizas en tu cuerpo donde está el malestar, qué forma tiene, hasta donde afecta... 


Lo saludas, le agradeces estar aquí porque sabes que está al servicio de tu vida. 


1. Los objetivos parciales 


Preguntas ahora a tu guía: ¿Para qué ese 
malestar? 

Alos dos o tres segundos, tienes la respuesta y 
la tomas tal cual, al pie de la letra. Puede ser 
algo concreto o una metáfora. 

Ahora imagino que he conseguido este objetivo. 
(Tres segundos). 

Vuelvo a preguntar a mi guía ¿cuál es el objetivo 


siguiente que tiene ese malestar para mí? 
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De nuevo imaginas totalmente conseguido ese objetivo, aunque no sepa lo que signifique... 


Y alos tres segundos repites la pregunta al guía sobre el objetivo siguiente. 


2. El objetivo último: el bienestar esencial 


Hasta que en un momento dado, sientes que has alcanzado la finalidad última del malestar: 
sensación profundamente diferente de bienestar, alegría, confianza, fuerza, etc. Se trata de un 
estado de bienestar al que Bert Hellinger llama metaemoción. 


Si no estás seguro, preguntas a tu guía si has alcanzado esta finalidad última del malestar. 


Cuando la has alcanzado, la expandes por todo tu cuerpo. 
Agradeces al malestar por estar al servicio de ese bienestar. Ese bienestar forma parte de tu 


esencia, es tu forma de ser y estar presente en el mundo. 


Llenas el lugar donde se encontraba el malestar con esa nueva sensación. Es posible que no toda la 


sensación desagradable desaparezca. 


3. El trauma que te separó del bienestar esencial 


A ese bienestar le preguntas: ¿Qué edad tienes? 

Y antes de tres segundos te vienen a la mente varios números. Te quedas con el número más 
pequeño: la edad en la que perdiste ese bienestar... 

Sin pensar, ni analizar, pides a tu guía que te lleve a ese momento de tu infancia. En tres segundos 
estás en esa remota época, frente a algún conflicto que en ese momento no pudiste integrar. 

Sin saber de qué se trató, dices ¡Por favor que reciba ahora mismo todos los recursos que necesito 
para franquear esa prueba con mi bienestar íntegro! 


Soy uno con mi bienestar y con el crezco hasta el día de hoy. 


En unos segundos sientes que has vuelto a hoy. 


4. Transformación de los objetivos parciales 


Miras con gratitud tu bienestar esencial y frente a cada objetivo parcial dices: 

Que te llenes ahora de mi bienestar esencial adulto hasta transformarte. 

Al cabo de unos pocos segundos algo te dice que ya se ha cumplido, ese objetivo parcial se ha 
transformado y lo percibes. 

Ahora repites lo mismo con el objetivo anterior. 


Hasta llegar al malestar primero. 
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5. Sumergirse en el bienestar esencial 


Ahora miras lo que queda del malestar original y lo llenas de ese bienestar esencial adulto, y te das 
cuenta que ahora sí, todo se ha transformado (2). 

Expandes esta nueva sensación por todo tu cuerpo y más allá de tu cuerpo. 

Si puedes te quedas unos minutos recogido, en silencio, disfrutando profundamente de ese nuevo 


estado. 


(1) ANDREAS Connirae y ANDREAS Tamara: La transformación esencial: Un revolucionario 


proceso para alcanzar nuestra identidad esencial. Ed. Gaia, Madrid 1998. 


(2) Si no fuera el caso, si quedase una parte de malestar o hubiera aparecido un nuevo malestar 


durante el ejercicio, se vuelve a empezar el ejercicio con el nuevo malestar. La sanación será más 


potente todavía. 


Imitación inconsciente de un campo de pertenencia 


Todos estamos imitando inconscientemente a grupos y sistemas a los que hemos pertenecido, o 
nosotros, o algún ancestro al que hemos prometido fidelidad. 

Estos grupos o campos de pertenencia pueden ser una clase social, una opción religiosa, política, 
espiritual o filosófica, un país, un grupo de amigos, etc. Por agradecimiento a formar parte de ellos y 
así tener E panne minn e A dijimos e e “YO como vosotros”. Y el 
grupo se iba reforzando con la energía que cada uno de sus miembros le entregaba, al renunciar a su 
autonomía a cambio de la pertenencia. 

Esta imitación limita nuestra adaptación a la realidad presente y traba tanto nuestra autonomía 


como nuestra creatividad. 


La persona imagina dos lugares, el suyo, más cerca del presente, y el del campo de pertenencia 


al que está imitando, más cerca del pasado. 


Se coloca en cada lugar, unos segundos, hasta poder sentir el movimiento y la postura de cada 


uno. 


La persona vuelve a su lugar para honrar y agradecer profundamente ese campo por todo lo que 


ofreció a la persona o a su ancestro con esa pertenencia. 
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Puede colocarse en el campo de pertenencia para sentir su transformación, o sentir si necesita 
más reconocimiento, hasta que se sienta que la dependencia entre la persona y ellos ha 


desaparecido. 

Pueden ser útiles algunas de las frases siguientes: 
“Vosotros por vosotros, yo por mí” 

“Vosotros sois vosotros, yo soy yo” 

“Gracias” 


“Ahora puedo” 


Estar atrapado por un movimiento de compensación 


La fuerza del amor del “equilibrio entre dar y recibir” crea un movimiento 
continuo e instintivo de compensación. A veces nuestras dificultades de fondo son 
causados por este movimiento. Unos ancestros que no consiguieron asumir o 
compensar algo grave de su vida, creando un grave desequilibrio, emiten el 
mandato inconsciente: “Tú por mí, o tú por nosotros. Tú que pagues por mí, o por 
nosotros”. Y tú, con todo tu amor incondicional de criatura pequeña, le 


respondiste “Sí, yo por ti” o “yo por vosotros”. 
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Delante de ti está el movimiento de compensación, individual o colectivo, que te atrapa, sin que 


tú sepas de qué se trata. 
Te vas a poner alternativamente en ti y en ese movimiento. 


Cuando estás en tu lugar, a pesar del malestar que puedas sentir, dices al movimiento de 


compensación: “veo tu dolor, o veo vuestro dolor”, según lo que percibas. 


Vuelves a ponerte en el movimiento de compensación para vivir su transformación, y luego 
vuelves a ti. Y sigues haciéndolo así: cuando vuelves a tu lugar, dices una frase; dejas pasar unos 
segundos y vas donde el movimiento para sentir su reacción a tu frase. Luego vuelves a ti, y así 


alternativamente hasta que todo esté liberado. 
Las frases pueden ser: 


e “Veo tu culpa y la honro”. 

e “Todo ha terminado. El peligro también. La culpa también.” 

e “Ya está todo pagado”. 

e “Tú por ti, yo por mi” (varias veces hasta que sientas que tú te alivias y ellos, o él, cambian 


también). 


“Asiento a todo y elijo disfrutar de mi vida”. 


Frente a un síntoma mío 


El síntoma puede ser dolor, confusión, estado obsesivo, inquietud, desgana, envidia, etc. 


El campo se sirve de lo que tiene a mano para avisarnos, para señalarnos a alguien... 


Lo puedes hacer en visualización con otras personas. 


Nos centramos, hacemos una expiración larga y profunda. 
Nos sintonizamos con nuestra consciencia familiar, con todos nuestros antepasados. 
Les decimos Gracias. 


Se ponen la persona y su síntoma. Y cuando el síntoma mire hacia alguna parte, se pone un 
ancestro mirándole desde ese lugar. Allí donde miren o el ancestro o el síntoma, colocamos un 


ancestro más. 
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La persona se dejará conducir por un movimiento que le llevará a hacer o decir lo que necesita el 


ancestro - o los ancestros - de ella: mirarla, honrarla o ayudarla a tumbarse y cerrarle los ojos, o 


decirle "te veo", "tomo tu exclusión en mi corazón", "soy tu descendiente" o "te quiero"... 
Luego se alejará del ancestro, para irse despacio hacia la vida. 


En algún momento habrá dado las gracias al síntoma. 


Frente al bloqueo escolar o comportamiento difícil de un joven, niño, hijo 


"Todos los hijos son buenos" "Los hijos ven a los que los padres no ven" 


Para realizar entre dos personas, el adulto frente al bloqueo o comportamiento difícil, o en 


visualización. 


Sintonizamos con el "Sí, asiento a todo." 


Miramos con respeto al joven, honrando su destino y diciéndole “tu amor es tan grande. Gracias 


por ser como eres”. 

Honramos su comportamiento difícil y lo tomamos en nuestro corazón. 

Colocamos a un excluido a quién está mirando inconscientemente. 

Nosotros nos ponemos enfrente, a distancia y mucho más pequeño que ese excluido. 
Y reverenciamos a este excluido, de rodillas o incluso tumbados boca bajo. 


Honramos su sufrimiento, su vida inconclusa, su destino. Sin desear nada ni decir nada, sólo 


respetar y agradecer al que no fue respetado. 


Y decimos al o a la joven: tú eres (su nombre), el hijo o la hija de (nombre del padre) y de 


(nombre de la madre). 


Al cabo de un tiempo nos retiramos. 
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Integrar un duelo 


Para ayudar a alguien a hacer un duelo, o para uno mismo. 


Este ejercicio, o partes de él, se puede repetir las veces que sean necesarias. 


FASE 1: EXPERIMENTAR LA PRESENCIA 


1. EXPERIMENTAR LA AUSENCIA, EL VACÍO 
Ayudar a la persona a pensar en la persona o vivencia desaparecida y hacerse una imagen muy 
concreta de ello. Esa imagen debe ser de algo que quisiera conservar y no una escena de dolor, 


ruptura o ausencia. 


Precisar bien las submodalidades mientras se crea la imagen. 


Aclarar lo que la persona ha perdido con esa persona o situación: 


¿Qué cualidades tenía? 

¿ Qué valores y cosas importantes te aportaba esa relación? 

¿Qué “regalos” materiales, psicológicos, físicos recibías de esa persona? 
¿Qué regalos le dabas tú? 


¿Qué cosas especiales tenía tu vida gracias a esa relación? Etc. 


2. EXPERIMENTAR LA PRESENCIA 
Pídele a la persona que piense en alguien, o en una experiencia, que ya no está pero que 
recuerda con alegría (una abuela, una mascota, etc.), como una riqueza, un recurso, alguien 


físicamente ausente cuyo recuerdo o presencia mental es agradable y vivida como una ayuda. 


Precisar las submodalidades del recuerdo de este ausente. 


3. VERIFICACIÓN ECOLÓGICA 
Es importante preguntar: ¿Puede haber un inconveniente en cambiar la experiencia de dolor por una 


experiencia de presencia positiva? En efecto, si se trata de una muerte, la persona puede sentirse 
culpable de traición o infidelidad, o si se trata de una ruptura pude tener miedo de sufrir más si 
se acuerda de modo positivo del que ha perdido. 

Si encontramos este obstáculo, se puede decir a la persona: Si tú te murieras, te gustaría más que 
tus allegados se quedasen tristes el resto de su vida, o que se acordasen de ti con alegría y amor 
pensando en todo lo que les has aportado? 

En caso de una separación: ¿Prefieres conservar tu pena y tu frustración o quieres llegar a pensar en 
esta persona de un modo desapasionado y positivo conservando todas la riquezas que vuestra 


experiencia común te ha aportado? 
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4, COMPARAR LAS REPRESENTACIONES 
Comparar las submodalidades de la imagen de la ausencia (punto 1) y la imagen de la 


experiencia de plenitud (punto 2).Identificar las diferencias. 


5. CAMBIAR LAS SUBMODALIDADES 


Instalar las submodalidades de plenitud en la imagen de ausencia: poner los mismos colores, 


sonidos y sensaciones.El contenido de la imagen suele seguir siendo el mismo. 

6. VERIFICACIÓN 

Invitar a la persona a que vuelva a pensar en la persona que ha perdido y preguntarle lo que 
siente. Si el dolor no ha desaparecido es que las submodalidades no han sido bien modificadas, 


rehacer entonces el punto 4 y 5. 


FASE 2: PREPARAR EL FUTURO 


1. IDENTIFICAR LOS VALORES Identificar las cualidades de esa persona que ya no está o de la 
que se está separando, las cualidades que daban todo el valor a esa relación, las que hacían de 


esa relación algo precioso y único. 


Apuntar los valores y criterios importantes de la persona. 


2. PROYECTAR EN EL FUTURO 
Ayudar a la persona a que imagine en el futuro situaciones en que esos mismos valores y 


criterios estén satisfechos. 


3. VERIFICACIÓN ECOLÓGICA 
Preguntarle si tiene objeciones para construir estas experiencias en su futuro. A veces será útil, 
cómo en la fase anterior, darse permiso o cambiar creencias que puedan frenar la capacidad de 


proyección en el futuro. 


4. CONSTRUIR REPRESENTACIONES FACILITADORAS. 


Imaginar la línea del futuro que parte del presente, de delante de la persona. 


Cuando visualice su futuro en esta línea, la persona va a colocar las situaciones de substitución 
(imaginadas en el punto 2) en distintos momentos de su vida empezando por hoy. Puede 
proponer la metáfora de un gran juego de naipes, con centenares de figuras representando 
experiencias positivas: a la vez que guarda algunas cartas para el presente, la persona puede 
tirar las otras cartas a lo largo de toda la línea del futuro. Se le invita a precisar la localización de 


las cartas más importantes. 


(1) Recapitulación del trabajo Josiane DE SAINT PAUL y Sylvie TENENBAUM en L Esprit de la 
Magie.. 
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Por submodalidades entendemos lo que se ve o imagina, los colores, todas las características de la 
imagen (clara, oscura, en movimiento, fija, grande, pequeña, cercana, lejana...), lo que se dice u oye 


en su cabeza (palabras, sonidos, de qué tipo), lo que siente en su cuerpo. 


Traumas 
Angustia 


La angustia no es una emoción, sino la protección de una emoción devastadora. 
Según el lugar del cuerpo en el que se manifiesta la angustia, sabremos de qué emoción se trata. 
La presencia de la angustia nos habla necesariamente de una emoción antigua, que en su momento, 
no fuimos capaces de vivir o que perteneció a un ancestro. 
Ya que es una protección, una angustia necesita nuestro cariño y gratitud. 
Poe COMO LaS esta eO A dunqle no Llene Importancia Ino seda 
Saludaremos la emoción, recordándole que viene del pasado, que su papel ha terminado y, aun así, se 
puede quedar el tiempo que necesite para ir despidiéndose. 
Podremos ser muy agradecidos a las circunstancias que despiertan angustias, pues nos permiten 
liberar asuntos bloqueados muy antiguos. 
Además de esta actitud de atención y acogida permanente a nuestras angustias y otras señales 
corporales, a menudo conviene realizar ejercicios concretos como los siguientes: 

e LA FINALIDAD DE MI MALESTAR 

e CAMBIAR UNA DECISIÓN DEL GUION DE VIDA 

e ORDENAR NUESTRA VIDA 


INTEGRAR TRAUMAS Y CONFLICTOS 
e EL ADULTO Y LA ANGUSTIA 


Hablando con la angustia 


Centrado y con respiración lenta. 
Yo a la angustia: te saludo y te doy las gracias por tu protección hoy. Acaba de surgir algo que 
despierta algo muy antiguo en mí. Gracias por protegerme de ello. 


Hoy es distinto de ayer. 
He crecido. 
Puedo con lo que está pasando. 


Lo que me muestras ya terminó. 
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Yo a la emoción oculta detrás de la angustia: esto ya pasó. 


Todo fue necesario como fue. Gracias. 


Te ofrezco mi tiempo y mi cuerpo para que te retires a tu ritmo. 


El adulto y la angustia 


Te pones en tu Estado del Yo Adulto, al lado o detrás de tu Estado del Yo Niño. 
La angustia está fusionada con el estado Niño. 
Te das cuenta de que al principio el Estado Niño y la Angustia lo invaden todo. 


Decides estar en tu Estado Adulto, separado del Estado Niño. 


Con compasión y gratitud miras a la angustia y al estado Niño, y les dices: 
Yo puedo con esto, vosotros no. 

Gracias por mirar lo que estáis mirando. 

Yo me hago cargo de todo esto. 

Todo sirvió. 

Y ahora ha terminado. 

Nos necesitan en la vida. 

Tomo la vida como es. 

Puedo con la vida exactamente como es. 


Disfruto de la vida que me toca. 


El excluido 


Con la ayuda de tu guía interno, decidirás si vas a representar al excluido al que eres fiel, o al excluido 
que pesa sobre tu familia, o sobre un hijo o un nieto. 

Cuál sea el excluido con el que vas a trabajar, imaginas dos lugares: el del excluido y el tuyo (no 
vas a representar a ninguna otra persona de tu familia, aunque se trate del excluido que pese 
sobre otro familiar). 


Primero te colocas en el excluido para percibir lo que él siente. 


Después te colocas en ti, y sientes cómo reacciona tu cuerpo. 
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Poco a poco, renunciarás a tu miedo o a tu reproche, para decidir mirar al excluido con amor. 


Entonces le irás diciendo muy lentamente: 


o  Teveo 
e Veo tu dolor 


e  Perteneces 


Después de cada frase puedes colocarte en el lugar del excluido para sentir como reacciona a la 
frase. 


Luego, quizás necesites añadir algunas de estas frases: 


e Todo ha terminado 

e Gracias por ser nuestro ancestro 
e Descansa en paz 

e Ahora, elijo la vida 


Hasta que el excluido pueda tumbarse y cerrar los ojos, y tú, irte a la vida. 


Los perpetradores 


Vas a trabajar con los perpetradores que han hecho daño a tu familia, en alguna generación. No hace 
falta saber lo que pasó 


Habrá dos espacios: el de estos perpetradores y el tuyo. 


Empiezas representando a los perpetradores, imaginándote a ti delante de ellos. Hasta que 


notes un cambio. 


Entonces te colocas en ti mismo/a, decidiendo verlos con compasión. 


En algún momento dirás: soy como vosotros. 


Es posible que se produzca un abrazo, una honra, o que ellos se tumben y tú andes hacia la vida. 
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El destino 


Defines dos lugares: uno para tu destino y otro para ti. Puedes repetir este ejercicio de vez en 


cuando, cambiando los papeles: a veces representando al destino o al Destino Colectivo, otras 


veces representándote a ti. 


Si representas el destino, estás totalmente en silencio, sintiendo y viéndote a ti delante. 
Esperas hasta que sientas que se produce un acercamiento o un abrazo entre los dos. 

Si te representas a ti, imaginas el destino delante. 

Tu intención es asentir, rendirte. Quizás puedas decir SÍ. 

Quizás necesites honrarle si te sientes más grande que él. 

Hasta que puedas acercarte al destino, fundirte con él o ir hacia la vida con él. 


Será una experiencia muy profunda y muy personal, con consecuencias para tu vida. 


El enfado 


El enfado primario dura muy pocos segundos. La adrenalina aumenta súbitamente en cuanto 


alguien abusa de nosotros, y en los segundos siguientes el cuerpo se tensa de manera a actuar e 


interrumpir inmediatamente ese abuso. A los pocos segundos, la seguridad ha vuelto, la persona 


ha crecido y está de nuevo en calma. 


Si nuestro enfado dura mas de unos segundos, entonces no es primario, y no podrá cumplir con 


su meta: alejar un peligro. 


El enfado persistente nos habla de otra cosa. Como las demás emociones segundarias, ese 
enfado sustituye una emoción primaria que se bloqueó por el motivo que sea. El enfado nos 


habla de esta otra emoción, de la primaria bloqueada desde nuestra infancia. 
Siéntate cómodamente. 

Cierra los ojos si quieres. 

Haces varias respiraciones. 


Ahora imaginas a tu enfado delante de ti. Lo ves muy grande. Obsérvalo. Siente también su 
presencia en tu cuerpo. Mira tu infancia, hasta que aparezcan imágenes de personas, 


importantes para ti, llenas de enfado. 
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Ahora detrás de tu enfado, vas a descubrir un dolor, muy pequeño, asustado y escondido. Tiene 


mucho miedo de ser visto. Miedo a ser castigado, a ser rechazado. 
Lo miras con amor y lo acoges como a un niño pequeño lleno de temor. 


Lo reconoces como tu dolor. Ese dolor que no te atreviste a vivir ni a mostrar. 


Lo tomas ahora como tuyo. Le das todo el espacio que necesita dentro de tu cuerpo. Le das tu 
tiempo y tu espacio. Lloras con él, sin dejarte dominar por él. 


Sufres con él, hasta que la calma vuelva. 


Ahora te sientes más expandido, con mayor comprensión de la vida, lleno de compasión hacia 


todos y hacia todo. 


Integrar traumas y conflictos 


Los principales traumas tuvieron lugar en nuestra infancia. Con este ejercicio vamos acercándonos 
paulatinamente a estos traumas graves, descargándolos poco a poco de su excesiva carga. 

En efecto, este ejercicio nos hace ir de los conflictos más recientes a los más antiguos. 
Trabajaremossiempre “a ciegas”: sin saber de antemano qué conflicto o trauma va a surgir. 

En el suelo, imaginas la línea de tu vida, colocas algo en el suelo para señalar el momento 


presente, tu nacimiento, tu concepción. 


Te pones en el momento presente, mirando hacia el futuro, muy centrado, sintiendo todo tu 


cuerpo, tu respiración y tu corazón. 


Vas a empezar a andar hacia atrás, muy despacio, muy centrado en tus sensaciones. 
Llegará un momento en que te sentirás mal, habrás perdido fuerza o te dolerá algo. Ahí te 
detienes. Ahí se está manifestando un conflicto que no pudiste integrar y que te está restando 


mucha energía. 


Permaneces en ese lugar, sintiendo. Quizás te venga imágenes, información, recuerdos, o nada. 


No tiene importancia. 


Pides ahora la fuerza para resolver este acontecimiento: “querido inconsciente, o guía, que me des 
ahora todos los recursos que necesito para superar esta prueba en total armonía. Gracias.” 
Si la fuerza aun no es suficiente para sentirte bien, vuelves a hacer la petición a tu inconsciente, 


con mucho respeto y humildad. 
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Notas la transformación dentro de ti, y te dejas empujar hacia el presente. Cuando has llegado al 


presente, observas como te sientes. 


Y ahora, vuelves al lugar del conflicto, experimentas la fuerza que se instala en ti, y vuelves a ir 


hacia el presente y de nuevo experimentas como te sientes y cómo es distinto de antes. 
Y repites este movimiento dos o tres veces, hasta que te sientas al máximo de ti misma... 


Dejas pasar unos días y vuelves a hacer este ejercicio. Cada vez más atrás. 


Lo que rechazo 


Lo que rechazamos crece en nosotros y a nuestro alrededor. 


En grupitos de 2 personas. 
La persona representa “lo que rechaza”, sin saber de qué se trata. El otro miembro del grupo 


representa a la primera persona. 


Y dejamos que se desarrolle la constelación en silencio. 


Lo que rechazo de mi misma/o 


Dos personas. 


Una vez centrados, uno dice “soy lo que rechazo de mi mismo, y tú haces de mi”. 
Y cada uno se deja llevar, muy centrado, por lo que surge de su cuerpo. 


Si uno de los dos mira el suelo se coloca un cojín dónde tiene la mirada, o si se tumba se coloca 


el cojín a su lado, en sustitución de un muerto. 

Si la situación se estanca, se detiene la constelación, descansan unos segundos y retoman. 
Nadie puede forzar o hacer daño al otro. 

No es oportuno que dure más de veinte minutos. 


Esta constelación es muy poderosa. 
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Miedos y fobias 


Este ejercicio es de los que hizo famosa la PNL por su eficacia. Se puede utilizar para todos los miedos 
que tenemos: a conducir, a un examen, a alguien... El ejercicio está descrito para utilizarlo uno 


solo. Pero si queremos trabajar una fobia habrá que hacerlo con un terapeuta. 


1. Reencuadre del miedo 
Primero nos damos cuenta que ese miedo que queremos trabajar nos permitió adaptarnos a un 


peligro, fue un aprendizaje muy rápido. Nuestro inconsciente es capaz de aprender nuevas 


respuestas con la misma rapidez. 


La “parte de nuestro inconsciente” responsable de producir esa respuesta de miedo tiene 
siempre una intención positiva. Se lo agradecemos, y le informamos de nuestro deseo de 
cambio, que seguimos necesitando protección pero ya no ante ese peligro, y le vamos a 


actualizar la información para que esa parte pueda protegernos mejor. 


2. Anclaje de seguridad y calma 


Nos vamos a crear un anclaje de calma y seguridad (ver en los ejercicios de PNL) y lo 


utilizaremos cada vez que sintamos inseguridad. 
3. Buscar cuál puede ser el recuerdo más lejano 
Buscar cuál puede ser el recuerdo más lejano de ese miedo. Y se utilizará este primer recuerdo 


de miedo. 


4. Imaginando la pantalla de un teléfono móvil a varios metros de distancia 

Proyectas en blanco y negro la escena traumática, a toda velocidad. Te das cuenta que con la 
distancia apenas se ve. Con un mando a distancia, empiezas con una imagen anterior a la 
escena, luego se desarrolla la escena, y paras sobre una imagen posterior que se congela en la 


pantalla. 


Ahora, con el mando a distancia, la escena se rebobina, muy rápidamente, y en blanco y negro, 


hasta llegar a la primera imagen. 


Reproduces la escena así, en blanco y negro y muy rápido, hasta que sientas que no te afecta. 


Ahora pones color y más lento. Sigues alejado del móvil. Y pasas la escena hacia delante y hacia 


atrás, varias veces hasta no sentir nada ante ella. 
Te das cuenta cómo has sobrevivido a esa situación y te encuentras bien. 


Te ayudas constantemente del anclaje de seguridad y calma. 


5. Apaga el móvil y descubre la intención positiva 


Apaga el móvil y descubre la intención positiva de la parte de tu inconsciente que te creó ese 


miedo. Dale las gracias. 
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6. En una pantalla grande de cine, a todo color. 

Ahora vas a pedir a tu yo más pequeño (de cuando la primera experiencia de miedo) que reviva 
una última vez, en esa pantalla grande y a todo color, ese momento de miedo, primero muy 
rápido, hacia delante y hacia atrás. Tú te pones dentro de tu yo pequeño, estás en la pantalla 
grande. 


Varias veces muy rápido, hasta que notes que no te afecta. 


7. Abrazas a tu yo más joven. 

Le dices que ha sobrevivido a la experiencia, que ha crecido y mejorado, que tú, su yo adulto, le 
vas a cuidar y proteger, que ese momento ha terminado, que ya es todo distinto. Le dices todo tu 
amor y tu agradecimiento. 

Y ahora decidís entre los dos qué hacer con esta nueva fuerza disponible, la fuerza que tenías 


que gastar para alimentar el miedo. 


8. Puente al futuro. 
Te imaginas en unos días frente a la situación que te habría creado el miedo y observas lo que 


sientes ahora. 


Lo que me da miedo 


Lo que temo, en el fondo lo deseo y por lo tanto lo atraigo. 


En grupitos de 2 personas. 
La persona representa “lo que le da miedo”, sin saber de qué se trata. El otro miembro del 


grupito representa a la primera persona. 


Y dejamos que se desarrolle la constelación en silencio. 


Sanar la herida 


Adaptación del ejercicio Curación del corazón de GUY CORNEAU 


Para resolver dificultades y sufrimientos que han surgido en la relación con una persona. 
Tomate mucho tiempo para responder a cada pregunta, para experimentar las respuestas con 


imágenes y sensaciones. 
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RECUERDAS A ESTA PERSONA con quien quieres sanar algo. Puede ser una relación actual o 
pasada, padres, hermanos, amigo, pareja etc. Primero recuerdas lo que te atraía de esta persona, 


y como fue la historia global de esta relación. 


SUS ASPECTOS BENÉFICOS. Ábrete a los beneficios que recibiste de esta relación, piensa en 


las necesidades que pudiste satisfacer. Sin crítica, sin juicio. 


SUS SOMBRAS. Ábrete ahora a los aspectos negativos, insatisfactorios, frustrantes de esta 


relación. No busques coherencia, ni valoración de tus recuerdos, sólo lo que viviste. 


¿CUÁLES SON TUS REACCIONES A ESTAS INSATISFACCIONES? ¿Qué sentimientos 


provocaron en ti? 


¿QUÉ NECESIDADES INSATISFECHAS pueden representar o despertar estos sentimientos? 


Tomate el tiempo de analizar los sentimientos provocados por las insatisfacciones de la relación. 


¿CUÁL PUEDE SER LA HISTORIA DE ESAS NECESIDADES INSATISFECHAS? ¿Desde 


cuando las llevas en tu vida? 


PAR Ada TOMA Porta AARE H A qUe NENE ISLA CONSI TOP 
Contacta con esa forma y pídele que te diga algo. Si no te sale nada de modo espontáneo, 


imagina la forma que podrían tomar si aceptasen presentarse en uno de tus sueños. 


TUS QUEJAS AL COMPAÑERO. Ahora considera tus quejas, lo que te duele de lo que hace o no 
hace esta persona con respecto a la satisfacción de esas necesidades tuyas. ¿Cuál es la actitud de 


la otra persona que más te haya hecho sufrir: su frialdad, incomprensión, intolerancia, etc.? 


¿NO SERÁ ÉSA TU ACTITUD INTERNA FRENTE A TUS PROPIAS NECESIDADES? No será 


que en el fondo de ti mismo te haces a ti mismo lo que te duele que te hagan los demás? 


ACOGE A TU HERIDA, permite que salga de su escondite, descubre su misión, su belleza, y 


déjate llevar por la emoción y el agradecimiento ante su belleza. 


¿ACEPTAS QUE TIENES UNA PARTE DE RESPONSABILIDAD con respecto a esta parte de ti 
mismo? ¿Qué cosas concretas puedes hacer para satisfacer tus necesidades? ¿Quieres pedir algo 
concreto a alguien? ¿Qué te gustaría afirmar, expresar, cambiar o crear para atenderte como lo 


necesitas, para sanar tu herida? 


APAGA ESA ESCENA Y ENTRA EN UN ESPACIO DE AMOR Y COMPASIÓN HACIA TÍ 
MISMO. Acepta tu vida y tus dificultades, mira la luz y la belleza que están detrás, siente la luz 


que se expande dentro de ti. 


Siente como está luz brillante te llena, te inunda, inunda todo tu cuerpo, toda tu vida, inunda tus 


necesidades, dando un nuevo relieve a todos los momentos de tu vida, ï siente la confianza que 
tienes, la confianza en la vida como es, en ti, la seguridad de que cada día eres más tú. 
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Sanar una reacción emocional desproporcionada 


Aquí está presentado para una sola persona, para que cada uno lo pueda hacer cada vez que lo 
necesite. Representas tu reacción desproporcionada, te dices “me abro al movimiento del 
espíritu”. Te dejas mover sin saber por qué, sientes cómo se mueve y a dónde mira tu reacción 


emocional. 


Allí dónde mira hay una persona. Y si mira a distintos sitios, está señalando a distintas personas. 
Entonces, te colocas en la persona a la que mira tu reacción. Esperas, como en constelación, 


sientes como se mueve y a dónde mira. 
Y surgirá seguramente otra persona. Y también te pones en ella. 


Y al final te pones de nuevo en tu reacción, y vives todos sus movimientos hasta que sientas que 


se haya acabado, sin forzar nada, sin pensar que hay que hacer algo en concreto, sin decir nada. 


Salir de una dependencia 


Cambiar el pasado 


Para transformar el recuerdo de una situación que te duele. Que la situación sea 


muy reciente o muy antigua, es lo mismo. 


Tienes esta situación delante de ti. La imaginas, o la sientes o piensas que está delante de ti. 


Imaginas o piensas que la estás viendo en una pantalla y que poco a poco le vas quitando la luz y 


los colores. Los colores se van haciendo cada vez más grises. 


Los sonidos se han apagado. 


La pantalla se aleja. 
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La pantalla se aleja más todavía, hasta que la escena sea prácticamente imposible de ver. Llega 


un momento en que ya no sientes emoción. 


Colocas un marco a este cuadro. Date cuenta de qué color, qué material y qué forma tiene este 


marco. 
Ahora colocas este cuadro a tu izquierda. A la distancia que sea más cómoda para ti. 
Le dices: 


Así fue. 
Gracias por lo que me enseñaste y lo que crecí gracias a ti. 


Es posible que el color del cuadro cambie. 


Me despido. 

Hoy es distinto de ayer. 

Hoy puedo y decido que puedo. 

Ahora miras hacia delante, sintiendo en tu cuerpo el cambio y con toda tu determinación, 
avanzas varios pasos hacia tu nuevo futuro. Disfrutas de lo que vas sintiendo. 


Puedes volver a dar estos pasos, dos o tres veces más, hasta que te sientas en lo mejor de ti 
mismo. 


El pasado, una vez agradecido y despedido, haya pasado lo que haya pasado, se 


transforma siempre en el fertilizante del presente. 
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Corte de dependencia 


1. IDENTIFICACIÓN DEL OTRO 

Piensa en una persona de la cual crees ser dependiente o con la cual te sientes excesivamente 
involucrado, puede tratarse de una situación, una cosa, un trabajo, un lugar que ya pertenece al 
pasado y de lo que no consigues deshacerte. Imagina que la tienes frente a ti, de pie. Ahora 
aproxímate a ella y da una o dos vueltas a su alrededor, observándola detenidamente. 
Experimenta las sensaciones que te produce su cercanía. Percátate de todos tus sentimientos 


sobre todo de aquellos que consideres excesivos. 


2. MATERIALIZACIÓN DEL VINCULO 
Aléjate un poco de esa persona y vuelve a situarte enfrente suyo, a una distancia de dos metros 


aproximadamente. Ahora haz que tus sensaciones de estar conectados se materialicen en un lazo 
físico de unión. Podría ser una cuerda, una cinta, un haz de luz o cualquier otra cosa que parta 
del cuerpo del uno al del otro. Fíjate bien en ese vínculo, de dónde parte, cómo es su grosor, su 
dureza, su forma en general. Evalúa como sería vuestra relación sin ese vínculo, como te 


sentirías tú sin ese vínculo, pero no lo deshagas todavía. 


3. INTENCIÓN POSITIVA Y BENEFICIOS DE LA RELACIÓN 
Pregúntate por las cosas que te satisfacen de esa persona, por aquellos valores que la hacen 


especial para ti y qué beneficios te supone contar con su apoyo. 
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4. CREAR EL YO EVOLUCIONADO, YO IDEAL O YO DEL FUTURO 
Ahora, aproxímate a un metro del otro y, a tu derecha, creas una imagen tridimensional, lo más 
nítida posible, de ti mismo. Imagínate tal como serías si hubieses evolucionado más allá de tu 


nivel actual de realización hasta donde tú sabes que puedes llegar. 
Ese otro tú ya ha resuelto los asuntos que estás abordando ahora. Es nutriente y protector, y 


puede darte lo que realmente necesitas. 
Además de esos valores, añádele a esa imagen de ti mismo aquellas cualidades que más aprecias 
de la otra persona. Siente cómo sería tu Yo Evolucionado si poseyeras, además de los valores 


que ya tienes, los que resultan tan evidentes en el otro. 


5. TRANSFORMANDO LA CONEXIÓN CON EL OTRO EN CONEXIÓN CON UNO MISMO 
e Ahora vuelve a centrar tu atención en la persona que estaba frente a ti. Vas a imaginar un 
instrumento cortante (un cuchillo, unas tijeras ... ) y, cuando te lo diga, y no antes, vas a cortar 
de un solo tajo ese vínculo material que habías creado. 
e A continuación notarás que el trozo de ese vínculo que corresponde al otro se introducirá en 
su cuerpo hasta que no quede rastro material de él. 
Tú, entonces, vas a orientarte hacia la imagen de tu Yo evolucionado y a conectarte con ella 
mediante el trozo que te queda a ti, creando una unión como la que tenías con la otra persona. 


¿Estás preparado? Toma el instrumento cortante y corta el vínculo. 


Repasa las instrucciones anteriores, paso a paso, cerciorándote de que se van realizando 


adecuadamente. 


Ahora vas a ir aproximándote a la imagen de tu Yo evolucionado, dejando que el vínculo se 
encoja y os acerque, hasta que te fundas con dicha imagen. Disfruta, durante el acercamiento y 
la fusión, del logro de ser dependiente de alguien en quien puedes confiar plenamente: tú 
mismo. Recibe de ti mismo lo que habías deseado de la otra persona y lo que suponen todos esos 


valores y cualidades de tu propio ser evolucionado. 


6. FÍJATE AHORA EN LA OTRA PERSONA 
y percátate de que ahora estáis ambos en mejor posición para llevar una relación en que los dos 
tendréis un mayor sentido del uno mismo. Que esta nueva perspectiva os permite estar incluso 


más presentes y libres uno frente al otro. 


Imagina una situación concreta que vas a vivir con esa persona, y valoras los cambios que 


experimentas. 
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El campo que me lleva 


Todos estamos empujados por grandes fuerzas y campos de poderosas resonancias. A veces se 


trata de movimientos arcaicos y en otros momentos de fuerzas de vida totalmente creativas. 
Uno se representa a sí mismo, mirando ese campo que le dirige actualmente. Lo honra. 


Sabe que todo el pasado y todo el presente están aquí en ese campo, y agradece su apoyo. 


“Os pertenezco, soy uno de vosotros. Gracias por todo lo que me habéis dado y me seguís dando.” 
Ahora se coloca en el campo. Quizás sienta la necesidad de subirse a una silla, para resaltar su 


grandeza y extensión. 
Siente en su cuerpo lo que ese campo representa. 


Sigue en la silla, percibiendo que la persona le honra y agradece, a la vez que va reconociendo en 


sí lo que el campo va sintiendo conforme se siente agradecido. 


La persona ahora va a estar alternativamente en si misma delante del campo, y en el campo 


subido a una silla. 

Cuando está en el campo, va a recibir información de lo que está dirigiendo su vida. 
Cuando vuelve a ser sí misma, puede decir o hacer algo con la información recibida. 
Progresivamente ambos se irán transformando. 

En algún momento el campo quizás baje de la silla. 


En otro momento, la persona se sentirá impulsada a dirigirse hacia la vida, con agradecimiento, 


nuevas percepciones y nueva energía. 
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Estar atrapado por un movimiento de compensación 


La fuerza del amor del “equilibrio entre dar y recibir” crea un movimiento 
continuo e instintivo de compensación. A veces nuestras dificultades de fondo son 
causados por este movimiento. Unos ancestros que no consiguieron asumir o 
compensar algo grave de su vida, creando un grave desequilibrio, emiten el 
mandato inconsciente: “Tú por mí, o tú por nosotros. Tú que pagues por mí, o por 
nosotros”. Y tú, con todo tu amor incondicional de criatura pequeña, le 


respondiste “Sí, yo por ti” o “yo por vosotros”. 


Delante de ti está el movimiento de compensación, individual o colectivo, que te atrapa, sin que 


tú sepas de qué se trata. 


Te vas a poner alternativamente en ti y en ese movimiento. 


Cuando estás en tu lugar, a pesar del malestar que puedas sentir, dices al movimiento de 


compensación: “veo tu dolor, o veo vuestro dolor”, según lo que percibas. 


Vuelves a ponerte en el movimiento de compensación para vivir su transformación, y luego 
vuelves a ti. Y sigues haciéndolo así: cuando vuelves a tu lugar, dices una frase; dejas pasar unos 
segundos y vas donde el movimiento para sentir su reacción a tu frase. Luego vuelves a ti, y así 


alternativamente hasta que todo esté liberado. 
Las frases pueden ser: 


e “Veo tu culpa y la honro”. 
e “Todo ha terminado. El peligro también. La culpa también.” 


e “Ya está todo pagado”. 
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e “Tú por ti, yo por mi” (varias veces hasta que sientas que tú te alivias y ellos, o él, cambian 
también). 


e “Asiento a todo y elijo disfrutar de mi vida”. 


Imitación inconsciente de un campo de pertenencia 


Todos estamos imitando inconscientemente a grupos y sistemas a los que hemos pertenecido, o 
nosotros, o algún ancestro al que hemos prometido fidelidad. 

Estos grupos o campos de pertenencia pueden ser una clase social, una opción religiosa, política, 
espiritual o filosófica, un país, un grupo de amigos, etc. Por agradecimiento a formar parte de ellos y 
así tener seguridad, reconocimiento e identidad, dijimos inconscientemente “Yo como vosotros”. Y el 
grupo se iba reforzando con la energía que cada uno de sus miembros le entregaba, al renunciar a su 
autonomía a cambio de la pertenencia. 

Esta imitación limita nuestra adaptación a la realidad presente y traba tanto nuestra autonomía 


como nuestra creatividad. 


La persona imagina dos lugares, el suyo, más cerca del presente, y el del campo de pertenencia 


al que está imitando, más cerca del pasado. 


Se coloca en cada lugar, unos segundos, hasta poder sentir el movimiento y la postura de cada 


uno. 


La persona vuelve a su lugar para honrar y agradecer profundamente ese campo por todo lo que 


ofreció a la persona o a su ancestro con esa pertenencia. 


Puede colocarse en el campo de pertenencia para sentir su transformación, o sentir si necesita 
más reconocimiento, hasta que se sienta que la dependencia entre la persona y ellos ha 


desaparecido. 

Pueden ser útiles algunas de las frases siguientes: 
“Vosotros por vosotros, yo por mí” 
“Vosotros sois vosotros, yo soy yo” 


“Gracias” 


“Ahora puedo” 
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Mi espejo 


Meditación dirigida por Brigitte en Tarragona, Enero 2017 
Vamos a recordar una dificultad, un conflicto o un malestar que surge con alguien del trabajo, 


compañeros, vecinos, grupo, situación. 


Voy identificando cual es el malestar en mí, lo siento en mi cuerpo hasta poder ponerle palabras: 
rabia, vergüenza, impotencia, pena, desesperación. 


Me tomo el tiempo de sentirlo bien en mi cuerpo. 


Y ahora, dejo de mirar a la persona o a las personas que provocan ese malestar. 


Me doy cuenta que eso ya lo he sentido otras veces; y vuelvo atrás, viendo, en efecto, que sentí 
esa misma sensación, en varias ocasiones anteriores. Quizás incluso puedo recordar una antigua 


situación, otra... 


Entonces voy a mi infancia y me doy cuenta que a alguien importante para mí en aquel tiempo, 


le dije: “Yo como tú”. 


Ahora puedo mirar de quién era ese malestar: mi padre, mi madre, mi abuela, un hermano 
mayor... 


Veo esta persona importante para mí, con ese malestar, y empiezo a entender su pasado, sus 


conflictos, su dolor. 
Y le digo: Buscando tu amor te dije: “yo como tú”. 


Ahora he crecido: “tú eres tú y yo soy yo; 


veo tu dolor, gracias por ser como eres, gracias por ser quien eres. 


Y ahora, te libero de mí y elijo vivir mi vida”. 


Ahora, vuelvo al momento presente y a ese persona que me creaba malestar. Observo el 


profundo cambio operado en ella y en mí y le digo: 


“tú por ti, yo por mí”, 
“yo soy yo y tú eres tú”, 
“gracias por ser como eres”, 


“te dejo ir a tu vida y yo me voy a la mía”. 


El conflicto era un espejo de mí mismo... 
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Para aliviar malestar, dolor emocional 


Angustia 


La angustia no es una emoción, sino la protección de una emoción devastadora. 


Según el lugar del cuerpo en el que se manifiesta la angustia, sabremos de qué emoción se trata. 
La presencia de la angustia nos habla necesariamente de una emoción antigua, que en su momento, 


no fuimos capaces de vivir o que perteneció a un ancestro. 

Ya que es una protección, una angustia necesita nuestro cariño y gratitud. 

Luego, le comunicaremos que ya somos capaces de gestionar esa emoción. Es posible que 
paulatinamente reconozcamos esta emoción, aunque no tiene importancia si no se da. 

Saludaremos la emoción, recordándole que viene del pasado, que su papel ha terminado y, aun así, se 
puede quedar el tiempo que necesite para ir despidiéndose. 

Podremos ser muy agradecidos a las circunstancias que despiertan angustias, pues nos permiten 
liberar asuntos bloqueados muy antiguos. 


Además de esta actitud de atención y acogida permanente a nuestras angustias y otras señales 


corporales a menudo conviene realizar ejercicios concretos como los siguientes: 
LA FINALIDAD DE MI MALESTAR 


e CAMBIAR UNA DECISIÓN DEL GUION DE VIDA 
e ORDENAR NUESTRA VIDA 

e INTEGRAR TRAUMAS Y CONFLICTOS 

e EL ADULTO Y LA ANGUSTIA 


Hablando con la angustia 


Centrado y con respiración lenta. 

Yo a la angustia: te saludo y te doy las gracias por tu protección hoy. Acaba de surgir algo que 
despierta algo muy antiguo en mí. Gracias por protegerme de ello. 

Hoy es distinto de ayer. 

He crecido. 

Puedo con lo que está pasando. 


Lo que me muestras ya terminó. 


Yo a la emoción oculta detrás de la angustia: esto ya pasó. 


Todo fue necesario como fue. Gracias. 


Te ofrezco mi tiempo y mi cuerpo para que te retires a tu ritmo. 
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El adulto y la angustia 


Te pones en tu Estado del Yo Adulto, al lado o detrás de tu Estado del Yo Niño. 
La angustia está fusionada con el estado Niño. 

Te das cuenta de que al principio el Estado Niño y la Angustia lo invaden todo. 
Decides estar en tu Estado Adulto, separado del Estado Niño. 

Con compasión y gratitud miras a la angustia y al estado Niño, y les dices: 


Yo puedo con esto, vosotros no. 

Gracias por mirar lo que estáis mirando. 
Yo me hago cargo de todo esto. 

Todo sirvió. 

Y ahora ha terminado. 

Nos necesitan en la vida. 

Tomo la vida como es. 


Puedo con la vida exactamente como es. 
Disfruto de la vida que me toca. 


Salir de una identificación 


Algunas personas se sienten incoherentes, piensan, sienten o hacen cosas que les sorprenden 
pero no pueden evitar hacerlas. Gracias a las constelaciones sabemos que es frecuente que 
estemos reemplazando a alguien hasta el punto de estar identificados con ese alguien. 


La identificación con un familiar, conocido o no, puede llegar a la simbiosis total. 


La persona observará que después de desidentificarse, al cabo de unos meses, hasta su carácter y 


su personalidad se habrán transformado, ha dejado de ser “aquella” persona y por fin empieza a 


ser sí misma. 


Ejercicio 


1. Es mejor hacerlo entre dos personas: la persona y el ancestro. 


Primero están los dos y se dejan mover sin intención. Puede haber rechazo o acercamiento 


mutuo. 


Después de unos segundos, un minuto quizás, la persona va a repetir “yo soy tú 
pueda mirar al ancestro a los ojos. 


En ese momento empezarás a darte cuenta que eres diferente de ella. 


1 
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Entonces, a partir de ese momento repites “Tú eres tú, yo soy yo” hasta que los dos se separen. 
Dices ahora dos veces: 

“yo soy (tu nombre y apellidos), hija/o de (nombre y apellidos del Padre) y de (nombre y apellidos de la 
madre)”. 

La persona dice: “por amor a ti, ahora elijo vivir mi propia vida”. Hasta que se pueda dirigir hacia 


la vida. 


2. Lo puedes hacer también para un hijo o un nieto, si así te lo indica tu guía. 
En ese caso representas o imaginas a 3 personas: tú, ese hijo y un ancestro. 

Y dirigiéndote al hijo, las frases serán: 

“Tú eres él”. 

Tú eres tú, él es él” 

“Tú eres..., hijo/a de...” 


“Por amor a él, ahora elijes vivir tu propia vida”. 


3. No hay otra persona para hacer el ejercicio contigo, 
Irás alternativamente en los personajes, dándote tiempo para sentirles en cada turno. 


La finalidad de mi malestar 


Adaptación del magistral ejercicio de PNL Transformación Esencial creado por los 
Andreas (1). 


En momentos de crisis, se puede hacer este ejercicio varias veces al día, es muy sanador. 


Se utiliza con un malestar persistente, reiterativo o especialmente limitante como una angustia, 


una culpa, un miedo indefinido... 


Localizas en tu cuerpo donde está el malestar, qué forma tiene, hasta donde afecta... 


Lo saludas, le agradeces estar aquí porque sabes que está al servicio de tu vida. 
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1. Los objetivos parciales 


Preguntas ahora a tu guía: ¿Para qué ese malestar? 

Alos dos o tres segundos, tienes la respuesta y la tomas tal cual, al pie de la letra. Puede ser algo 
concreto o una metáfora. 

Ahora imagino que he conseguido este objetivo. (Tres segundos). 

Vuelvo a preguntar a mi guía ¿cuál es el objetivo siguiente que tiene ese malestar para mí? 

De nuevo imaginas totalmente conseguido ese objetivo, aunque no sepa lo que signifique... 


Y alos tres segundos repites la pregunta al guía sobre el objetivo siguiente. 


2. El objetivo último: el bienestar esencial 


Hasta que en un momento dado, sientes que has alcanzado la finalidad última del malestar: 
sensación profundamente diferente de bienestar, alegría, confianza, fuerza, etc. Se trata de un 
estado de bienestar al que Bert Hellinger llama metaemoción. 


Si no estás seguro, preguntas a tu guía si has alcanzado esta finalidad última del malestar. 


Cuando la has alcanzado, la expandes por todo tu cuerpo. 
Agradeces al malestar por estar al servicio de ese bienestar. Ese bienestar forma parte de tu 


esencia, es tu forma de ser y estar presente en el mundo. 


Llenas el lugar donde se encontraba el malestar con esa nueva sensación. Es posible que no toda la 


sensación desagradable desaparezca. 


3. El trauma que te separó del bienestar esencial 
A ese bienestar le preguntas: ¿Qué edad tienes? 


Y antes de tres segundos te vienen a la mente varios números. Te quedas con el número más 


peauena: la edad en la quẹ perdiste ese bienestar... , , 
in pensar, ni analizar, pides a tu guía que te lleve a ese momento de tu infancia. En tres segundos 
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estás en esa remota época, frente a algún conflicto que en ese momento no pudiste integrar. 

Sin saber de qué se trató, dices ¡Por favor que reciba ahora mismo todos los recursos que necesito 
para franquear esa prueba con mi bienestar íntegro! 

Soy uno con mi bienestar y con el crezco hasta el día de hoy. 


En unos segundos sientes que has vuelto a hoy. 


4. Transformación de los objetivos parciales e OOE 
Miras con gratitud tu bienestar esencial y frente a cada objetivo parcial dices: 


Que te llenes ahora de mi bienestar esencial adulto hasta transformarte. 

Al cabo de unos pocos segundos algo te dice que ya se ha cumplido, ese objetivo parcial se ha 
transformado y lo percibes. 

Ahora repites lo mismo con el objetivo anterior. 


Hasta llegar al malestar primero. 


5. Sumergirse en el bienestar esencial 
Ahora miras lo que queda del malestar original y lo llenas de ese bienestar esencial adulto, y te das 
cuenta que ahora sí, todo se ha transformado (2). 


Expandes esta nueva sensación por todo tu cuerpo y más allá de tu cuerpo. 


Si puedes te quedas unos minutos recogido, en silencio, disfrutando profundamente de ese nuevo 
estado. 


(1) ANDREAS Connirae y ANDREAS Tamara: La transformación esencial: Un revolucionario 


proceso para alcanzar nuestra identidad esencial. Ed. Gaia, Madrid 1998. 
(2) Si no fuera el caso, si quedase una parte de malestar o hubiera aparecido un nuevo malestar 


du ante g&l Ejercicio, se vuelve a empezar el ejercicio con el nuevo malestar. La sanación será más 
poténte todavía. 
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El campo que me lleva 


Todos estamos empujados por grandes fuerzas y campos de poderosas resonancias. A veces se 


trata de movimientos arcaicos y en otros momentos de fuerzas de vida totalmente creativas. 
Uno se representa a sí mismo, mirando ese campo que le dirige actualmente. Lo honra. 


Sabe que todo el pasado y todo el presente están aquí en ese campo, y agradece su apoyo. 


“Os pertenezco, soy uno de vosotros. Gracias por todo lo que me habéis dado y me seguís dando.” 
Ahora se coloca en el campo. Quizás sienta la necesidad de subirse a una silla, para resaltar su 


grandeza y extensión. 
Siente en su cuerpo lo que ese campo representa. 


Sigue en la silla, percibiendo que la persona le honra y agradece, a la vez que va reconociendo en 


sí lo que el campo va sintiendo conforme se siente agradecido. 


La persona ahora va a estar alternativamente en si misma delante del campo, y en el campo 


subido a una silla. 

Cuando está en el campo, va a recibir información de lo que está dirigiendo su vida. 
Cuando vuelve a ser sí misma, puede decir o hacer algo con la información recibida. 
Progresivamente ambos se irán transformando. 

En algún momento el campo quizás baje de la silla. 


En otro momento, la persona se sentirá impulsada a dirigirse hacia la vida, con agradecimiento, 


nuevas percepciones y nueva energía. 
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Acoger a las partes que sufren 


Visualización para sanar una emoción o un estado de ánimo bajo. 

e Saludo a mi inconsciente con mucho respeto, le doy las gracias por lo que hace por mí, de día y 
de noche, sin descanso, velando por mi bien. 

e Saludo a todas las partes de mi inconsciente, les digo todo mi cariño, les digo mi respeto, les 
digo mi agradecimiento por todo lo que hacen por mí. Doy las gracias en particular a las partes 
que han conseguido su liberación. 

e Pido alas partes liberadas de mi inconsciente que saluden con mucho respeto a las partes que 
están sufriendo ahora. Pido a todas las partes de mi inconsciente que acojan con mucho cariño 
las partes que empiezan a buscar su liberación. Pido a todo el inconsciente que hagan sitio a 
las partes que sufren, que las comprendan, que las acepten, que confíen en ellas y les den las 
gracias por estar ahí. 

e Pido a TODAS las partes de mi inconsciente que durante 2 (cinco, o diez...) minutos de reloj a 
partir del momento en que diga AHORA se miren las unas a las otras con amor y con confianza, 


de modo que las partes que sufren se sientan queridas y comprendidas. 


“AHORA”... 
Cuando recibo la señal de que el tiempo ha sido cumplido: 
¡GRACIAS! 


Sanando una parte de mi inconsciente que sufre 


Visualización para sanar una emoción o un estado de ánimo bajo. 


° Saludo a mi inconsciente con mucho respeto, le doy las gracias por lo que hace por mí, de día y 


de noche, sin descanso, velando por mi bien. 

e Pido respetuosamente y cariñosamente a mi inconsciente que identifique las partes de mi 
inconsciente que ahora mismo están sufriendo. Que me dé la señal del sí (un movimiento 
involuntario o una sensación) cuando esté hecho. Gracias. 

Pido respetuosamente a mi inconsciente que me diga cuántas son esas partes que sufren..., y qué 


nombre tiene cada una, la primera, la segunda, etc... Gracias. 


e Ahora saludo con mucho cariño, y mucho agradecimiento, a las partes de mi inconsciente que 


están sufriendo. Les aseguro que las quiero, las escucho y deseo que se liberen. 


Pido a mi inconsciente que guarde en un lugar seguro y totalmente disponible todos los 


aprendizajes que he realizado gracias al sufrimientos de estas partes. Gracias. 
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e  Pidoamiinconsciente que encuentre los 3 recuerdos que tengan los recursos necesarios y 


suficientes para sanar estas partes que sufren hoy. 


Cuando las haya encontrado que me dé la señal del sí. Gracias. 


e  Pidoamiinconsciente que extraiga del pasado estos recuerdos, y les ponga en mi aquí y ahora 
el tiempo necesario para que las partes que sufren se impregnen de estos recursos hasta 


Sanarse. 


Que me dé la señal del sí cuando se haya realizado el proceso. Gracias. 


e  Doylas gracias a mi inconsciente y a las partes que sufrían y ahora se han liberado. 


Colapso de anclas o anular un malestar habitual 


El objetivo de este ejercicio es anular un malestar que solemos tener, por ejemplo, si uno siente malestar 
al levantarse por la mañana, la depre del domingo por la tarde... 


La técnica va a consistir en sustituir el reflejo condicionado (anclaje) desagradable por otro 


agradable y estimulante. 


1. Instalación del anclaje estimulante 
Buscar tres experiencias agradables en las que se sintió confiado, creativo y lleno de recursos. 


Mejor si pertenecen a épocas distintas de la vida. 


e  Sucesivamente, con la mano izquierda en un punto preciso de su muslo izquierdo (siempre el 
mismo) va a recordar cada experiencia agradable, como si la estuviera viviendo de nuevo. 


e Al final de cada recuerdo, levanta la mano y piensa en otra cosa durante unos 3 o 4 segundos. 
2. Anclaje del malestar 
Ahora vas anclar este malestar que te limita o te bloquea. Busca un momento muy claro de este 


malestar. 


e Poner la mano derecha en un punto de tu muslo derecho. Recordar esa experiencia de 
malestar durante unos secundos. Al terminar levantar la mano. 
e Ahora sin pensar en nada, vuelves a tocar ese punto del muslo derecho. Deberías sentir 


espontáneamente el malestar. 


Si no es así vuelves a hacer el paso anterior. 


3. Realización del colapso 
e Primero vas a volver a tocar tu muslo derecho con tu mano derecha, sintiendo la experiencia 


desagradable y, manteniendo el contacto de la mano derecha con el muslo derecho, tu mano 


izquierda toca el punto del muslo izquierdo dónde anclaste las experiencias agradables. 
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e Esperas con las dos manos en cada muslo. Vas a experimentar profundos movimientos 
internos. 

e Después, cuando el malestar ha pasado de desagradable a neutro o agradable, levantas 
primero el anclaje de la mano derecha, esperas 2 o 3 segundos y levantas la mano izquierda. 


e Puente al futuro: imaginas que vuelves a encontrarte en la situación que antes te producía 


malestar y observas lo que ahora sientes. 


Dificultades 


Mi misión hoy 


Voy a representar lo siguiente: 


e Me represento a mí, percibo mi fuerza, o mi falta de fuerza, y la dirección de mi mirada. 


Permanezco unos segundos hasta que me quede inmóvil. 

e  Represento a mi misión. Su deseo es acercarse a mí, fundirse conmigo. Pero algo le impide esta 
fusión. 
Permanezco en esta representación mientras haya movimiento. 

e  Represento lo que impide la fusión entre mi misión y yo. 
Sigo en la representación hasta que algo se transforme y que el obstáculo desaparezca. Puede 
tardar en ocurrir. Uno acepta todo lo que le va viniendo. 
Hacia el obstáculo siente gratitud: “sí es así, fue necesario, gracias por mostrármelo.” 

e Entonces vuelvo a ponerme alternativamente en mí y en mi misión, hasta ver que ambos nos 
fusionamos. Si aparece un nuevo obstáculo, lo volvemos a trabajar como antes. 
Estando fusionados, la misión y yo, me dejo sentir. Y podré decir estas frases, con silencios 


entre cada una: 


Sí, me entrego 

Me rindo 

Suelto 

Sí al nuevo servicio 

Gracias a todo mi pasado, está presente en mi misión 


Sí al nuevo compromiso 


Experimento en mi cuerpo expansión, amplitud, plenitud y compromiso. 
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Disfruto de este nuevo regalo, me siento colmada, o colmado, derramando gratitud. 


El holograma 


Para cualquier momento en que necesitamos más fuerza, más claridad, más amor, más confianza... 
Sirve también para centrarnos antes de una meditación o de un ejercicio. 
Si uno no entiende lo que es el holograma, conviene que lea en HELLINGER/OTROS, los dos artículos 


videos siguientes: 


BOUDET, Alain: Del ADN molecular al ADN vibratorio 
GARIAEV Peter, el ADN cuántico (vídeo) Transcripción en formato PDF 


El holograma es la imagen de nuestro adulto realizado producida por nuestro ADN. 


Nos colocamos frente a la vida. 
Decidimos representar nuestro propio holograma. Delante del holograma, está nuestro yo 
actual. 


Permanecemos en nuestro holograma, sintiéndolo y observando nuestro yo actual. 
Poco a poco percibiremos que nuestro yo actual se transforma. 


Nos tomamos todo el tiempo que necesitamos para llegar al máximo de nosotros mismos, 
disfrutando de toda la información recibida. 


Esta información es fuerza y amor. 


El excluido 


Con la ayuda de tu guía interno, decidirás si vas a representar al excluido al que eres fiel, o al excluido 
que pesa sobre tu familia, o sobre un hijo o un nieto. 

Cuál sea el excluido con el que vas a trabajar, imaginas dos lugares: el del excluido y el tuyo (no 
vas a representar a ninguna otra persona de tu familia, aunque se trate del excluido que pese 
sobre otro familiar). 


Primero te colocas en el excluido para percibir lo que él siente. 
Después te colocas en ti, y sientes cómo reacciona tu cuerpo. 
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Poco a poco, renunciarás a tu miedo o a tu reproche, para decidir mirar al excluido con amor. 


Entonces le irás diciendo muy lentamente: 


e Teveo 
e Veo tu dolor 
e  Perteneces 


Después de cada frase puedes colocarte en el lugar del excluido para sentir como reacciona a la 
frase. 


Luego, quizás necesites añadir algunas de estas frases: 


e Todo ha terminado 

e Gracias por ser nuestro ancestro 
e Descansa en paz 

e Ahora, elijo la vida 


Hasta que el excluido pueda tumbarse y cerrar los ojos, y tú, irte a la vida. 


Los perpetradores 


Vas a trabajar con los perpetradores que han hecho daño a tu familia, en alguna generación. No hace 
falta saber lo que pasó. 


Habrá dos espacios: el de estos perpetradores y el tuyo. 


Empiezas representando a los perpetradores, imaginándote a ti delante de ellos. Hasta que 


notes un cambio. 


Entonces te colocas en ti mismo/a, decidiendo verlos con compasión. 


En algún momento dirás: soy como vosotros. 


Es posible que se produzca un abrazo, una honra, o que ellos se tumben y tú andes hacia la vida. 


El destino 


Defines dos lugares: uno para tu destino y otro para ti. Puedes repetir este ejercicio de vez en 


cuando cambiando los Papeles: a veces representando al destino o al Destino Colectivo, otras 
veces representandote a tl. 
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Si representas el destino, estás totalmente en silencio, sintiendo y viéndote a ti delante. 


Esperas hasta que sientas que se produce un acercamiento o un abrazo entre los dos. 


Si te representas a ti, imaginas el destino delante. 


Tu intención es asentir, rendirte. Quizás puedas decir SÍ. 


Quizás necesites honrarle si te sientes más grande que él. 


Hasta que puedas acercarte al destino, fundirte con él o ir hacia la vida con él. 


Será una experiencia muy profunda y muy personal, con consecuencias para tu vida. 


Un secreto 


Para dos personas. También se puede hacer uno solo, y lo voy a describir para 


una sola persona 


Con la ayuda de tu guía interno, eliges cuál secreto vas a honrar (sin saber en absoluto de qué 


trata ese secreto): 


El que más pesa sobre ti. 


El que más pesa sobre tu familia. 
El que más pesa sobre tu pareja. 
El que más pesa sobre un hijo. 


El que más pesa sobre un nieto. 


Entonces imaginas el secreto delante de ti, bastante lejos. No te acercas a él, solamente lo miras 


y lo honras; sabes que está al servicio de algo muy grande, más exactamente, al servicio de un 


futuro movimiento de amor y que tus ancestros fueron totalmente tomados por él. 


Puedes ponerte en él unos segundos, para sentirlo desde dentro. 


Después vuelves a tu lugar, honrando ese secreto. 


73 


Sabes que en ese secreto alguien hizo daño a otra persona, quizás mató a otra persona. El 


perpetrador no asumió su culpa. La víctima no fue vista ni llorada por nadie. 


Honras a esas personas y sientes gratitud para con ellas, por la vida que te viene a través de 


ellas. Les puedes decir: “gracias por ser mis ancestros”. 

Al que hizo daño: “Veo tu responsabilidad y la dejo contigo. Yo sólo soy tu descendiente.” 
A la víctima: “Veo tu dolor y tu soledad" 

A ambos: 


“Os tomo a los dos en mi corazón. 
Tomo el dolor de los dos en mi corazón. 
Respeto el secreto. Es demasiado grande para mí. Renuncio a saber. 


Que descanséis en paz.” 
Te alejas del secreto, para ir con decisión hacia tu vida, experimentando cambios en tu cuerpo. 


En algún momento podrás darte cuenta que el secreto se ha transformado en una gran 


fuente de amor y protección que se expande por todo tu sistema familiar y tu vida actual. 


Salir de una identificación 


Algunas personas se sienten incoherentes, piensan, sienten o hacen cosas que les sorprenden 
pero no pueden evitar hacerlas. Gracias a las constelaciones sabemos que es frecuente que 
estemos reemplazando a alguien hasta el punto de estar identificados con ese alguien. 

La identificación con un familiar, conocido o no, puede llegar a la simbiosis total. 

La persona observará que después de desidentificarse, al cabo de unos meses, hasta su carácter y 
su personalidad se habrán transformado, ha dejado de ser “aquella” persona y por fin empieza a 


ser sí misma. 


Ejercicio 


1. Es mejor hacerlo entre dos personas: la persona y el ancestro. 
Primero están los dos y se dejan mover sin intención. Puede haber rechazo o acercamiento 


mutuo. 
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799) 


Después de unos segundos, un minuto quizás, la persona va a repetir “yo soy tú”, hasta que 
pueda mirar al ancestro a los ojos. 

En ese momento empezarás a darte cuenta que eres diferente de ella. 

Entonces, a partir de ese momento repites “Tú eres tú, yo soy yo” hasta que los dos se separen. 
Dices ahora dos veces: 

“yo soy (tu nombre y apellidos), hija/o de (nombre y apellidos del Padre) y de (nombre y apellidos de la 
madre)”. 

La persona dice: “por amor a ti, ahora elijo vivir mi propia vida”. Hasta que se pueda dirigir hacia 


la vida. 


2. Lo puedes hacer también para un hijo o un nieto, si así te lo indica tu guía. 
En ese caso representas o imaginas a 3 personas: tú, ese hijo y un ancestro. 

Y dirigiéndote al hijo, las frases serán: 

“Tú eres él”. 

Tú eres tú, él es él” 


“Tú eres..., hijo/a de...” 


«0 z .. o. . d » 
Por amor a él, ahora elijes vivir tu propia Vida”. 


3. No hay otra persona para hacer el ejercicio contigo, 


Irás alternativamente en los personajes, dándote tiempo para sentirles en cada turno. 


Imitación inconsciente de un campo de pertenencia 


Todos estamos imitando inconscientemente a grupos y sistemas a los que hemos pertenecido, o 
nosotros, o algún ancestro al que hemos prometido fidelidad. 


Estos grupos o campos de pertenencia pueden ser una clase social, una opción religiosa, política, 
espiritual o filosófica, un país, un grupo de amigos, etc. Por agradecimiento a formar parte de ellos y 
así tener seguridad, reconocimiento e identidad, dijimos inconscientemente “Yo como vosotros”. Y el 
grupo se iba reforzando con la energía que cada uno de sus miembros le entregaba, al renunciar a su 
autonomía a cambio de la pertenencia. 

Esta imitación limita nuestra adaptación a la realidad presente y traba tanto nuestra autonomía 


como nuestra creatividad. 


La persona imagina dos lugares, el suyo, más cerca del presente, y el del campo de pertenencia 


al que está imitando, más cerca del pasado. 
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Se coloca en cada lugar, unos segundos, hasta poder sentir el movimiento y la postura de cada 


uno. 


La persona vuelve a su lugar para honrar y agradecer profundamente ese campo por todo lo que 


ofreció a la persona o a su ancestro con esa pertenencia. 


Puede colocarse en el campo de pertenencia para sentir su transformación, o sentir si necesita 
más reconocimiento, hasta que se sienta que la dependencia entre la persona y ellos ha 


desaparecido. 

Pueden ser útiles algunas de las frases siguientes: 
“Vosotros por vosotros, yo por mí” 
“Vosotros sois vosotros, yo soy yo” 


“Gracias” 


“Ahora puedo” 


Un muerto te agarra 


Cuando en algún ejercicio tienes la sensación, o ves, que un muerto, te agarra, aferrándose a una de 
tus piernas por ejemplo, te conviene hacer este ejercicio. 

Se trata de un ancestro que murió sin tener el tiempo de prepararse: murió en coma, bajo 
anestesia o en un accidente brutal. No acepta que está muerto y no quiere estar solo en la 


muerte. 


Estás en tu lugar e imaginas que el muerto está a tus pies atrapándote. 
En vez de intentar escapar, le dices: me quedo contigo el tiempo que necesites. 


No haces nada, sólo esperar con amor que el muerto se despegue. Es posible que necesite oír 
esta frase varias veces, para sentir que por fin alguien le ama y entonces es cuando acepta la 


muerte. 


Cuando te quedes libre, te irás a la vida, lenta y silenciosamente, con mucho agradecimiento 


para con el muerto. 
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Dramas o tragedias repetitivas 


Uno puede observar que en su familia se comenta que alguien se suicidó en varias generaciones, 
que los cabezas de familia fueron arruinándose a partir de una cierta edad, que se producen 
accidentes muy violentos, que los maridos mueren precozmente, que las mujeres tienen varios 


hijos no nacidos, todo esto en varias generaciones. 


O bien, que varios hermanos sufren la misma desgracia, mostrando así la existencia de un 


drama anterior a los que son fieles sin saberlo. 


También que una misma persona tiene una y otra vez el mismo tipo de accidentes o problemas. 

Sea como sea, si intuimos que podemos estar intrincados en un grave drama anterior, nos convendrá 
hacer este ejercicio. 

Imaginamos a ese drama anterior, aunque no sepamos de qué se trate, a distancia delante de 


nosotros, hacia el pasado. 
La persona está delante. 


Primero va alternativamente representando el drama y representándose a sí misma hasta poder 


sentir. 
Entonces, desde su lugar la persona honra el sufrimiento que se produjo, con todo su corazón. 
Amor y respeto profundo. 


Cuando lo sienta, dice algunas de estas frases, muy lentamente, esperando la reacción del drama 


antes de decir otra: 


“Os veo. Veo el dolor. 

Ahora todo ha terminado. 

Ya está todo pagado. 

Ya podéis descansar en paz. Sl 
Gracias por ser nuestros ancestros. 


Cuando perciba que el drama ha muerto, se girará para avanzar hacia la vida. 


Estar atrapado por un movimiento de compensación 


q? 


La fuerza del amor del “equilibrio entre dar y recibir” crea un movimiento 
continuo e instintivo de compensación. A veces nuestras dificultades de fondo son 
causados por este movimiento. Unos ancestros que no consiguieron asumir o 


compensar algo grave de su vida, creando un grave desequilibrio, emiten el 
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mandato inconsciente: “Tú por mí, o tú por nosotros. Tú que pagues por mí, o por 
nosotros”. Y tú, con todo tu amor incondicional de criatura pequeña, le 


respondiste “Sí, yo por ti” o “yo por vosotros”. 


Delante de ti está el movimiento de compensación, individual o colectivo, que te atrapa, sin que 


tú sepas de qué se trata. 
Te vas a poner alternativamente en ti y en ese movimiento. 


Cuando estás en tu lugar, a pesar del malestar que puedas sentir, dices al movimiento de 


compensación: “veo tu dolor, o veo vuestro dolor”, según lo que percibas. 


Vuelves a ponerte en el movimiento de compensación para vivir su transformación, y luego 
vuelves a ti. Y sigues haciéndolo así: cuando vuelves a tu lugar, dices una frase; dejas pasar unos 


segundos y vas donde el movimiento para sentir su reacción a tu frase. Luego vuelves a ti, y así 
alternativamente hasta que todo esté liberado. 


Las frases pueden ser: 


e “Veo tu culpa y la honro”. 

e “Todo ha terminado. El peligro también. La culpa también.” 

e “Ya está todo pagado”. 

e “Tú por ti, yo por mi” (varias veces hasta que sientas que tú te alivias y ellos, o él, cambian 


también). 


“Asiento a todo y elijo disfrutar de mi vida”. 


TR 


Frente a una situación difícil 


1. Sentir la situación difícil 


Imagino la situación difícil delante de mí. Me coloco en ella. 


SS reciso, descompongo esta situación en varios elementos y me coloco en cada uno de estos 


Represento a cada uno de ellos, para percibir su movimiento, hacia donde mira, la carga que 
tiene. Averiguo, sin interpretar, si la sensación es de fuerza, de poder, de víctima, de 
sufrimiento, etc. 

Sin interpretar, pues no tengo permiso para ello. Solamente se trata de constatar la realidad 
como es. 

Vuelvo ajuntar todos los elementos en una sola realidad y me coloco en ella, para percibirla 


también. 


2. Reconociendo la realidad como es 

Ahora vuelvo a mi lugar, frente a la situación difícil. 

Soy yo, en mi adulto. Adulto y yo cuántico es lo mismo 

Reconozco la realidad de esa situación difícil. Me inclino ante todo lo que he observado, me 
inclino ante lo que la mueve, ante su destino, ante sus fidelidades y su rol al servicio de la vida. 
Reconozco la mano de algo más grande. 

Reconozco la presencia de una nueva polaridad al servicio del surgimiento de algo nuevo si 


acepto rendirme a la realidad como es. 


3. Agradeciendo la situación difícil 

Agradezco a esta situación todo lo que aportó en el pasado. Agradezco su entrega a su destino y 
su parte al servicio de algo mayor. 

Honro el hecho de que ella como yo estamos, cada uno de una manera, al servicio. 


Le agradezco ser como es y me permito ser como soy. Todos juntos, estamos cooperando. Todos 


somos necesarios. 
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4. Sigo mi camino 
Me alejo de la situación difícil, para dejarla con lo que la guía, y yo vuelvo a lo que me guía. 
Avanzo hacia la vida, en la acción, la responsabilidad y la rendición ante la realidad que ahora 


para mí se ha ampliado. 


Liberación de un malestar interno 


Determinas donde está la vida con el presente, donde está el pasado. 


1. Alejado del presente, te representas a ti mismo/a, hoy, con ese malestar. Puede ser un 
pensamiento reiterativo, una obsesión, un miedo, una emoción del tipo que sea. 

Estás en tu adulto que decide observar el sufrimiento que está apareciendo. Sabes que todo 
sufrimiento es la antesala de un cambio para mejor. 

Observas lo que sientes, le permites extenderse en tu cuerpo. Miras el malestar con ternura. Y 


cuando ya averiguas como se manifiesta en tu cuerpo, lo imaginas delante de ti. 


2. Ahora te colocas dentro de tu síntoma, dentro de esa sensación física. Eres la sensación. 
Te dejas mover, muy lentamente. Estás en vacío. Sin querer analizar ni entender. Distintas 
partes de tu cuerpo van a poder liberar un trauma retenido desde hace mucho, quizás incluso 
desde hace varias generaciones. No buscamos entender. No hacemos nada. Nos dejamos actuar, 
muy lentamente. 

Puede durar varios minutos. Lo importante es el centramiento, el vacío. Si aparece una 
emoción, nos centramos más todavía. Lo sanador es el movimiento corporal. Puede que salga un 
sollozo o algo muy profundo. Nunca es melodramático. Es mucho más profundo que eso. 

En silencio completo, silencio interno máximo. 


Con la conciencia de la mirada comprensiva del adulto. 


3. Llegará un momento en que viviremos una transformación: sin quererlo ni pensarlo, poco 
a poco el cuerpo se erguirá y nos iremos acercando muy lentamente a la vida. La sensación 
interna cambiará radicalmente. 


El adulto y el malestar transmutado ya hacen uno. 


La alegría, la fuerza, la rendición y la gratitud te inundarán. 


en 


Conflicto con alguien 


El Ego 


Nuestro ego tiene su función y necesita ser agradecido. Sin embargo su tendencia a la obesidad 


nos perjudica. 
La lucha contra el ego es una manera de hacerle crecer. 


Verlo, aceptarlo como es y agradecer su presencia sin cederle el mando, nos coloca en nuestro 


adulto. Igual a todos. 


Definimos tres lugares que progresivamente se irán modificando: 


e El lugar del ego 

e El lugar del adulto 

e  Ellugar de nuestro yo habitual 
La persona ahora se coloca unos segundos en cada lugar para percibir la situación desde esta 
representación. Con la información recibida irá de nuevo a los diferentes lugares las veces que 


juzgue oportunas hasta que la unificación de los tres se haya realizado. 
Frases que pueden ayudar: 


e Asumo mi vanidad 
e Ya he crecido 
e — Soy como soy, me rindo 


e Gracias 


Mi espejo 


Meditación dirigida por Brigitte en Tarragona, Enero 2017 


Vamos a recordar una dificultad, un conflicto o un malestar que surge con alguien del trabajo, 


compañeros, vecinos, grupo, situación. 


Voy identificando cual es el malestar en mí, lo siento en mi cuerpo hasta poder ponerle palabras: 


rabia, vergüenza, impotencia, pena, desesperación. 


Q1 


e 


Me tomo el tiempo de sentirlo bien en mi cuerpo. 


Y ahora, dejo de mirar a la persona o a las personas que provocan ese malestar. 


Me doy cuenta que eso ya lo he sentido otras veces; y vuelvo atrás, viendo, en efecto, que sentí 
esa misma sensación, en varias ocasiones anteriores. Quizás incluso puedo recordar una antigua 


situación, otra... 


Entonces voy a mi infancia y me doy cuenta que a alguien importante para mí en aquel tiempo, 


le dije: “Yo como tú”. 


Ahora puedo mirar de quién era ese malestar: mi padre, mi madre, mi abuela, un hermano 


mayor... 


Veo esta persona importante para mí, con ese malestar, y empiezo a entender su pasado, sus 


conflictos, su dolor. 
Y le digo: Buscando tu amor te dije: “yo como tú”. 


Ahora he crecido: “tú eres tú y yo soy yo; 


veo tu dolor, gracias por ser como eres, gracias por ser quien eres. 


Y ahora, te libero de mí y elijo vivir mi vida”. 


Ahora, vuelvo al momento presente y a ese persona que me creaba malestar. Observo el 


profundo cambio operado en ella y en mí y le digo: 


“tú por ti, yo por mí”, 
“yo soy yo y tú eres tú”, 
“gracias por ser como eres”, 


“te dejo ir a tu vida y yo me voy a la mía”. 


El conflicto era un espejo de mí mismo... 


Resolver un conflicto 


Ejercicio para sanar un conflicto o una tensión, con cualquier persona, con un 


grupo, un asunto, una clase... 


O” 


Se hace uno solo. 


Esta herramienta adaptada de la PNL transforma la tensión en algo siempre mejor para ambos. 


Los resultados son sorprendentes. 


e Defino dos lugares: uno para mí y otro para la persona, el asunto o el grupo con quien tengo el 
conflicto. 

e  Mecoloco en mi lugar, imaginando delante de mí la persona con quien estoy en conflicto. 
Resumo en una frase o una palabra lo que siento. 

e Me pongo en la otra persona, mirándome a mí. Y espero unos 10 o 15 segundos. No más. 

e Vuelvo a ponerme en mí y me doy cuenta que algo ha cambiado ya. 

e Voy denuevo en el otro, y así alternativamente, no más de 10 a 15 segundos en cada lugar. No 
dejo que se transforme en una constelación, sólo se espera un movimiento en cada paso. 
Solamente cuando estoy en mí puedo expresar o decidir algo. 


e En algún momento surgirá abrazo, emoción o sensación de que se ha acabado. 


Suele ser necesario un mínimo de tres vueltas. 


Desenredar un conflicto (proyección o doble transferencia) 


Para un conflicto con persona(s) que no son de la familia. 


Por ejemplo: acoso, mobbing, rechazo, antipatía, desprecio, etc. 


1.- Radiografía de la situación actual 
Pones un papel para ti (A) y un papel, enfrente, a unos dos metros, para la persona o el grupo 


con quién tienes el conflicto (B). 


Te pones encima de cada papel, el tiempo suficiente para ver cómo se siente tu cuerpo y qué 


actitud o movimiento toma. 


Ahora pones otro papel detrás de cada uno (C y D). No sabemos de quien o quienes se trata. 


Te colocas de nuevo en ti misma, y te vas a dar cuenta que no miras a la persona con la que 
tienes el conflicto, sino que miras detrás, a ese nuevo papel (C), o a ese nuevo individuo, 


representado por el papel que has colocado detrás. 


ES e pl | 
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Después, te colocas encima de (B) y también te das cuenta que (B) no te mira sino que mira a la 


persona que está detrás de ti, está mirando a (D). 


Esto es la razón del conflicto, cada uno de vosotros está desordenado y no puede percibir la 
realidad. Cuando estás enfrente de (B), crees verle, pero a quien realmente ves es a (C). Y lo 


mismo pasa con (B). 
2.- Constelando la proyección o transferencia. 


Ahora sólo se van a quedar (A) y (C). O sea tú y esa persona a la que tu inconsciente ve. 


Haces ahora de ti misma, sabiendo que (C) está enfrente de ti. Estás ahí un tiempo, dejándote 
llevar muy despacio, muy centrada. Quizás no pase nada, o bien estás mirando al suelo, o a la 


distancia. Ahí dónde miras, sabes que hay un ancestro. 


Luego te pones en (C) y lo mismo, esperas, te dejas mover muy despacio. Lo mismo, ahí donde 


mires hay alguien. 


Ahora te vas poner en los distintos ancestros o muertos que han salido, para que a través de ti se 


puedan mover o mirar a alguien. 
Representas así a las distintas personas que hayan salido. Vuelves a algunas de ellas si lo sientes, 
hasta que notes que empiezan a sentir paz. 


A veces notas que un muerto o un ancestro se agarra a ti y no quiere soltarte, para él harás 
después el ejercicio de “Ayudar a un muerto a terminar de morir” 

Cuando te parezca vuelves a representarte a ti misma. Ahora honras a cada uno, o honras a toda 
la situación, con amor y agradecimiento, haya pasado lo que haya pasado. Hasta que sientas que 


todo está en paz. 


Entonces te levantas y te giras hacia la vida y avanzas hacia ella. 


3.- Sanación por resonancia con tu constelación 


Te vuelves a poner como al principio: tú enfrente de (B). 


Te pones en ti y observas como te sientes y cómo miras a (B). 


OA 


Te pones en (B) y sientes el cambio que hay hacia ti, ves que ahora te mira a ti. (B) también se ha 


sanado, por resonancia. 


Vuelves a ponerte en ti, y das las gracias o sientes que abrazas a (B). 


No le soporto 


Este ejercicio nos va a permitir encontrar paz con personas a las que no soportamos y también nos 
ayudará a sacar un gran provecho de esta situación. 

Es para realizar con personas que no son de nuestra familia. Por ejemplo con un presentador de la tele 
que no soporto, o con un político con quien me pongo nerviosa, o con imágenes que no aguanto de 


personas haciendo daño a otras o a animales. 


e Visualiza la escena en la que alguien hace daño a otro. 


Mira al perpetrador y dile: “lo que rechazo de ti es lo que oculto de mi”. 
Al cabo de un tiempo, miras a la víctima y le dices “gracias”. 


e Visualiza a la persona que no soportas, dile: “en ti me encuentro a mí mismo/a”. 
e ¿Qué es lo que no soportas de esta persona? Defínelo en una sola palabra, como su altivez, su 
alegría, su egoísmo, etc. 
¿Y tú qué haces con tu...? Y te das cuenta que esta persona hace de espejo para ti, o bien porque 
en efecto tú también tienes o haces lo mismo que ella, o bien porque no te lo permites nunca, 


porque era mal visto cuando eras pequeña... 


En caso de que no te lo permitas, mira a la persona y dile “te envidio”. 


Y te dices “ahora decido permitirme ser ... durante cinco minutos al día”. 


Liberar un conflicto y volver a empoderarse 


Mi misión hoy 


Voy a representar lo siguiente: 


e Me represento a mí, percibo mi fuerza, o mi falta de fuerza, y la dirección de mi mirada. 
Permanezco unos segundos hasta que me quede inmóvil. 

e  Represento a mi misión. Su deseo es acercarse a mí, fundirse conmigo. Pero algo le impide esta 

fusión. 

Permanezco en esta representación mientras haya movimiento. 

Represento lo que impide la fusión entre mi misión y yo. 

Sigo en la representación hasta que algo se transforme y que el obstáculo desaparezca. Puede 

tardar en ocurrir. Uno acepta todo lo que le va viniendo. 

Hacia el obstáculo siente gratitud: “sí es así fue necesario, gracias por mostrármelo.” 

e Entonces vuelvo a ponerme alternativamente en mí y en mi misión, hasta ver que ambos nos 
fusionamos. Si aparece un nuevo obstáculo, lo volvemos a trabajar como antes. 
Estando fusionados, la misión y yo, me dejo sentir. Y podré decir estas frases, con silencios 


entre cada una: 


Sí, me entrego 

Me rindo 

Suelto 

Sí al nuevo servicio 

Gracias a todo mi pasado, está presente en mi misión 


Sí al nuevo compromiso 


Experimento en mi cuerpo expansión, amplitud, plenitud y compromiso. 


Disfruto de este nuevo regalo, me siento colmada, o colmado, derramando gratitud. 


El holograma 


Para cualquier momento en que necesitamos más fuerza, más claridad, más amor, más confianza... 
Sirve también para centrarnos antes de una meditación o de un ejercicio. 
Si uno no entiende lo que es el holograma, conviene que lea en HELLINGER/OTROS, los dos artículos 


videos siguientes: 


BOUDET, Alain: Del ADN molecular al ADN vibratorio 
GARIAEV Peter, el ADN cuántico (vídeo) Transcripción en formato PDF 


El holograma es la imagen de nuestro adulto realizado producida por nuestro ADN. 


Nos colocamos frente a la vida. 
Decidimos representar nuestro propio holograma. Delante del holograma, está nuestro yo 
actual. 


Permanecemos en nuestro holograma, sintiéndolo y observando nuestro yo actual. 
Poco a poco percibiremos que nuestro yo actual se transforma. 


Nos tomamos todo el tiempo que necesitamos para llegar al máximo de nosotros mismos, 
disfrutando de toda la información recibida. 


Esta información es fuerza y amor. 


Yo soy yo 


Este ejercicio es individual. 
e 1., Frente a lo que represente la vida para ti, te dices: 

Me abro a mí misma/mismo. 

Experimenta la fuerza de esta frase, y si quieres la repites varias veces, dejándote tiempo entre 


cada repetición. 


e  2.Ahorarepites lo que sigue, en ese orden, con fuerza, amor, y lentitud. Los puntos de 
suspensión sugieren unos segundos de silencio. 

Soy... — tu nombre, apellido del padre, apellido de la madre... 

Hija/hijo de... — nombre de tu padre..., apellido de su padre..., apellido de su madre..., y de - 

nombre de tu madre..., apellido de su padre..., apellido de su madre... 


Ejemplo: 


Soy... Magdalena Pérez Fernández... 
Hija de... Pablo... Pérez... Novoa... 
Y de Clara... Fernández... Zafra... 


Lo repites hasta sentirte al máximo de ti misma/mismo. 


e 3. Puedes repetir esta secuencia todas las veces que te hacen falta fuerzas, claridad o autonomía. 


Si no sabes el nombre de uno de tus padres, puedes hacerlo de esta manera: 


“Yo soy María tus apellidos, 
Hija de mi padre biológico y de mi padre adoptivo 


Y de mi madre biológica y de mi madre adoptiva.” 


Y vas diciendo los nombres y apellidos de los que conoces. 


o/ 


El Ego 


Nuestro ego tiene su función y necesita ser agradecido. Sin embargo su tendencia a la obesidad 


nos perjudica. 
La lucha contra el ego es una manera de hacerle crecer. 


Verlo, aceptarlo como es y agradecer su presencia sin cederle el mando, nos coloca en nuestro 


adulto. Igual a todos. 


Definimos tres lugares que progresivamente se irán modificando: 


e  Ellugar del ego 

e El lugar del adulto 

e  Ellugar de nuestro yo habitual 
La persona ahora se coloca unos segundos en cada lugar para percibir la situación desde esta 
representación. Con la información recibida irá de nuevo a los diferentes lugares las veces que 


juzgue oportunas hasta que la unificación de los tres se haya realizado. 
Frases que pueden ayudar: 


e Asumo mi vanidad 
e Ya he crecido 
e Soy como soy, me rindo 


e Gracias 


La finalidad de mi malestar 


Adaptación del magistral ejercicio de PNL Transformación Esencial creado por los 
Andreas (1). 


En momentos de crisis, se puede hacer este ejercicio varias veces al día, es muy sanador. 


Se utiliza con un malestar persistente, reiterativo o especialmente limitante como una angustia, 


una culpa, un miedo indefinido... 


Localizas en tu cuerpo donde está el malestar, qué forma tiene, hasta donde afecta... 


Lo saludas, le agradeces estar aquí porque sabes que está al servicio de tu vida. 


1. Los objetivos parciales 


Preguntas ahora a tu guía: ¿Para qué ese 
malestar? 
Alos dos o tres segundos, tienes la respuesta y la tomas tal cual, al pie de la letra. Puede ser algo 
concreto o una metáfora. 
Ahora imagino que he conseguido este objetivo. (Tres segundos). 
Vuelvo a preguntar a mi guía ¿cuál es el objetivo siguiente que tiene ese malestar para mí? 
De nuevo imaginas totalmente conseguido ese objetivo, aunque no sepa lo que signifique... 


Y alos tres segundos repites la pregunta al guía sobre el objetivo siguiente. 


2. El objetivo último: el bienestar esencial 

Hasta que en un momento dado, sientes que has alcanzado la finalidad última del malestar: 
sensación profundamente diferente de bienestar, alegría, confianza, fuerza, etc. Se trata de un 
estado de bienestar al que Bert Hellinger llama metaemoción. 


Si no estás seguro, preguntas a tu guía si has alcanzado esta finalidad última del malestar. 


Cuando la has alcanzado, la expandes por todo tu cuerpo. 
Agradeces al malestar por estar al servicio de ese bienestar. Ese bienestar forma parte de tu 


esencia, es tu forma de ser y estar presente en el mundo. 


Llenas el lugar donde se encontraba el malestar con esa nueva sensación. Es posible que no toda la 


sensación desagradable desaparezca. 


3. El trauma que te separó del bienestar esencial 

A ese bienestar le preguntas: ¿Qué edad tienes? 

Y antes de tres segundos te vienen a la mente varios números. Te quedas con el número más 
pequeño: la edad en la que perdiste ese bienestar... 

Sin pensar, ni analizar, pides a tu guía que te lleve a ese momento de tu infancia. En tres segundos 
estás en esa remota época, frente a algún conflicto que en ese momento no pudiste integrar. 


Sin saber de qué se trató, dices ¡Por favor que reciba ahora mismo todos los recursos que necesito 


para franquear esa prueba con mi bienestar íntegro! 
Soy uno con mi bienestar y con el crezco hasta el día de hoy. 


En unos segundos sientes que has vuelto a hoy. 


4. Transformación de los objetivos parciales 

Miras con gratitud tu bienestar esencial y frente a cada objetivo parcial dices: 

Que te llenes ahora de mi bienestar esencial adulto hasta transformarte. 

Al cabo de unos pocos segundos algo te dice que ya se ha cumplido, ese objetivo parcial se ha 
transformado y lo percibes. 

Ahora repites lo mismo con el objetivo anterior. 


Hasta llegar al malestar primero. 


5. Sumergirse en el bienestar esencial 

Ahora miras lo que queda del malestar original y lo llenas de ese bienestar esencial adulto, y te das 
cuenta que ahora sí, todo se ha transformado (2). 

Expandes esta nueva sensación por todo tu cuerpo y más allá de tu cuerpo. 

Si puedes te quedas unos minutos recogido, en silencio, disfrutando profundamente de ese nuevo 


estado. 


(1) ANDREAS Connirae y ANDREAS Tamara: La transformación esencial: Un revolucionario 


proceso para alcanzar nuestra identidad esencial. Ed. Gaia, Madrid 1998. 


(2) Si no fuera el caso, si quedase una parte de malestar o hubiera aparecido un nuevo malestar 
durante el ejercicio, se vuelve a empezar el ejercicio con el nuevo malestar. La sanación será más 


potente todavía. 


Desenredar un conflicto (proyección o doble transferencia) 


Para un conflicto con persona(s) que no son de la familia. 


Por ejemplo: acoso, mobbing, rechazo, antipatía, desprecio, etc. 
1.- Radiografía de la situación actual 


Pones un papel para ti (A) y un papel, enfrente, a unos dos metros, para la persona o el grupo 


con quién tienes el conflicto (B). 


Te pones encima de cada papel, el tiempo suficiente para ver cómo se siente tu cuerpo y qué 
actitud o movimiento toma. 


Ahora pones otro papel detrás de cada uno (C y D). No sabemos de quien o quienes se trata. 


Te colocas de nuevo en ti misma, y te vas a dar cuenta que no miras a la persona con la que 
tienes el conflicto, sino que miras detrás, a ese nuevo papel (C), o a ese nuevo individuo, 


representado por el papel que has colocado detrás. 


Después, te colocas encima de (B) y también te das cuenta que (B) no te mira sino que mira a la 


persona que está detrás de ti, está mirando a (D). 


Esto es la razón del conflicto, cada uno de vosotros está desordenado y no puede percibir la 
realidad. Cuando estás enfrente de (B), crees verle, pero a quien realmente ves es a (C). Y lo 


mismo pasa con (B). 


2.- Constelando la proyección o transferencia. 


Ahora sólo se van a quedar (A) y (C). O sea tú y esa persona a la que tu inconsciente ve. 


Haces ahora de ti misma, sabiendo que (C) está enfrente de ti. Estás ahí un tiempo, dejándote 
llevar muy despacio, muy centrada. Quizás no pase nada, o bien estás mirando al suelo, o a la 


distancia. Ahí dónde miras, sabes que hay un ancestro. 


Luego te pones en (C) y lo mismo, esperas, te dejas mover muy despacio. Lo mismo, ahí donde 


mires hay alguien. 


Ahora te vas poner en los distintos ancestros o muertos que han salido, para que a través de ti se 


puedan mover o mirar a alguien. 


Representas así a las distintas personas que hayan salido. Vuelves a algunas de ellas si lo sientes, 


hasta que notes que empiezan a sentir paz. 


A veces notas que un muerto o un ancestro se agarra a ti y no quiere soltarte, para él harás 
después el ejercicio de “Ayudar a un muerto a terminar de morir” 

Cuando te parezca vuelves a representarte a ti misma. Ahora honras a cada uno, o honras a toda 
la situación, con amor y agradecimiento, haya pasado lo que haya pasado. Hasta que sientas que 


todo está en paz. 


Entonces te levantas y te giras hacia la vida y avanzas hacia ella. 


3.- Sanación por resonancia con tu constelación 


Te vuelves a poner como al principio: tú enfrente de (B). 


Te pones en ti y observas como te sientes y cómo miras a (B). 


Te pones en (B) y sientes el cambio que hay hacia ti, ves que ahora te mira a ti. (B) también se ha 


sanado, por resonancia. 


Vuelves a ponerte en ti, y das las gracias o sientes que abrazas a (B). 


El grupo de pertenencia 


Dos personas. Si estás sola o solo, irás alternativamente en los dos papeles y sólo 


hablarás cuando te representes a ti misma. 


A menudo hemos sanado asuntos importantes de nuestra vida y sin embargo no observamos 


cambio. Una fidelidad al pasado nos retiene, más o menos conscientemente. 


Por ejemplo, hemos tenido una relación muy cercana con los hermanos y ahora no nos 


atrevemos a decepcionarles con nuestra nueva autonomía. O bien con la madre o el padre, o con 
un grupo de amigos, o un grupo de reflexión, o un grupo profesional, o si somos mujer la 


[IM] 


solidaridad con las mujeres feministas, o si somos hombre la solidaridad con los hombres “x”..., 


o una antigua pareja, etc. 


Por mucho que nos empeñemos, no conseguimos cambiar de hábito, nuestro hijo no duerme o 
no come, etc... Sin saberlo es nuestra fidelidad a un grupo de pertenencia, aunque no sepamos 
de quién o quienes se traten, que nos impide plantear la solución que realmente resolvería el 


asunto. 


Sanarnos es hacernos más autónomo, mas independientes. Para ello hay que poder soportar la 


culpabilidad que nos da el cambiar y ser distintos de ciertas personas. 


En este trabajo vamos a ver que no nos atrevemos a tomar nuestra autonomía, hasta que ese 
grupo de pertenencia nos lo permita. Pero ese grupo nos dará su aprobación únicamente cuando 


le agradezcamos todo lo que nos dio. 


La persona dice al otro “tú eres ese grupo de pertenencia que no me atrevo a soltar y yo soy yo 


con mi problema”. 


No es necesario identificar al grupo de pertenencia al principio. De todos modos, al 
representarlo la persona recibirá información. Ese grupo lo mismo puede representar a una 


persona que a 200. 


Las frases que la persona puede decir son: 


e Gracias por todo lo que me has dado. 
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e Tú has sido muy importante para mí. 
e Contigo he crecido mucho y por eso ahora me voy hacia algo nuevo. 


e Conservo para ti un cariño especial. 
Se hace el ejercicio hasta que haya una sanación en la relación entre los dos, y que la persona se 


sienta libre para ir a la vida. 


El guía es el corazón 


Haces una expiración larga y profunda, 


y sigues respirando lenta y profundamente. 


Ahora tu atención va suavemente hacia tu corazón físico, hasta que puedas percibirlo o 
simplemente que imagines percibirlo. Sentirás como si estuvieras respirando desde el corazón, o 
imaginas que lo percibes. Y todo el tiempo seguirás teniendo la atención puesta en el corazón, 


con mucha ligereza. 
Poco a poco sentirás un cambio por todo tu cuerpo. 
Una sonrisa se dibujará sola en tu rostro. Todo tu cuerpo sonríe. 


Tu espalda se erguirá, incluso es posible que sientas que te echas un poco hacia atrás. Es el 
movimiento que tu pecho necesita para tener más amplitud, y así la energía de tu corazón se 


extenderá más todavía. 


Sientes que el centro de tu cuerpo, la sede de tu conciencia y de tu fuerza es el corazón, no es ni 


el cerebro ni el vientre, es el corazón... 


Tus pensamientos cambian. Te haces más presente. 


Tus emociones también. Se transforman en emociones de inclusión, de alegría y respeto. 
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Tu mente se abre. Tu energía aumenta y tu percepción se transforma. Percibes lo que sienten los 


demás. 

Tu capacidad sanadora crece inmensamente, tanto para ti como para los demás. 

Nuestro corazón dirige toda nuestra actividad, desde el cerebro y sus pensamientos, hasta cada una de 
nuestras Células... La meta del liderazgo del corazón es la armonía interior del individuo y la armonía 
entre los humanos. 

Con esa práctica, ponemos en acción El amor del espíritu (haz click aquí para leer este texto). En el 
ejercicio anterior ejercitábamos la mirada del amor, en éste activamos la fuente física del amor, del 
crecimiento y de la onda de expansión del amor. 

Tomar conciencia de nuestro corazón y vivir desde ahí se convierte en un modo de vivir lejos del estrés, 
del individualismo y de las emociones destructivas, un modo de estar presente, adulto, en el amor, la 
fuerza y la alegría de vivir, un modo de estar en sintonía con todo. 

Nos ayudará especialmente en los momentos difíciles, cuando necesitamos ser creativos, tener fuerza, 
ayudar... y nos permitirá disfrutar de la vida en cada instante. 

Vivir desde el corazón físico nos permite participar en el fortalecimiento del campo mórfico del nuevo 
paradigma. 


Puedes leer el artículo siguiente El cerebro del corazón (ctrl + click) para comprender la potencia de 


vivir conscientemente desde el corazón. 


El movimiento puro 


Este ejercicio fue el modelo de las primeras constelaciones del espíritu. 
Permite acceder a la fuerza de sanación e iniciar un cambio profundo. La persona se abre al 


movimiento de sanación o movimiento del espíritu y se deja llevar. 


Primero sientes o chequeas que te conviene hacer este ejercicio. 


Decides en qué lugar está la vida y te sientas frente a ella, lo más lejos posible. 


En recogimiento, pronuncias la frase “me abro a algo más grande” y a partir de este momento te 


dejas llevar por el movimiento lentísimo que se va a desarrollar en tu cuerpo. 


Permaneces como en meditación, la cabeza vacía, sin intención, sin emoción, en silencio 
interior. Recuerda: en silencio, sin frases, aunque por costumbre vengan algunas. Si viene 


alguna frase la dejas irse, sin más. 


Te dejas llevar, sin querer cambiar el curso de lo que ocurra, sin hacer nada, sin buscar el 
significado de tus movimientos o gestos, sin imaginar ancestros, sin interpretar. Sólo te entregas 


al movimiento puro. 
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Llegará un momento que el movimiento te levante o te tire al suelo, esperas y sigues dejándote 


llevar. 


Hasta que en un momento dado, cerca de donde esté la vida, sientes que, repentinamente, la 


fuerza que te llevaba ha desaparecido y que el ejercicio ha acabado. 


Suele pasar entre 10 y 20 minutos antes de llegar al final. 


Nota: si aparece un dolor físico fuerte, puedes dejar el ejercicio. 


Fidelidad a Campos 


Cuando miles de personas, cientos de 
miles, han vivido la misma emoción o creencia o actitud, esta vivencia crea lo que R. Sheldrake 
llama un campo mórfico de resonancia. Significa que crea una atracción irresistible y los vivos 
están atrapados por esa resonancia sin poder hacer otra cosa que imitar instintivamente la 
vivencia de este inmenso grupo de personas. 

Como vivos estamos vinculados por un lado a todo nuestro sistema familiar (y otros sistemas), y 


por otro lado a varios campos mórficos. 


La resonancia de un campo nos atrapa al haber vivido algo en un momento dado, con mucha 
intensidad. Pues en ese momento resonamos con ese algo que vivieron otras miles de personas. 
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Pero cuando se terminó lo que justificaba ese algo, seguimos en ello a pesar de todo, porque, ya, 


no podemos salir de esa resonancia. 


Ejercicio: 
Se puede hacer con dos personas o uno mismo. Aquí lo describo para uno solo. 


Miro hacia la vida, miro la vida como es, con la muerte. 

Veo a los seres humanos, cada uno con su destino, naciendo, viviendo, muriendo. 
Cada vida, pensada y amada por Algo más grande. 

Y detrás de mí lo que ya terminó. 

Me giro hacia lo que ya terminó y le doy las gracias. 


Y cuando quiero volver a mirar la vida, me doy cuenta que algo retiene mi mirada, algo grande 


me atrae, no lo puedo soltar. 


Ahora me coloco donde estoy mirando, encima de una silla. Siento la fuerza de ese Campo, y 
espero hasta experimentar lo que transmite este Campo. (Si somos dos, la que representa al campo 
le dice a la otra persona lo que está experimentando en ese momento). 

Vuelvo a ser yo, tomo consciencia de la vivencia de ese campo con la que estoy resonando. Me 
doy cuenta que esta resonancia me impide ver lo demás, me aleja de la realidad, me corta de la 


vida. 


Honro ese Campo, honro esa multitud de personas que vivieron lo mismo que yo. Tendré que 
postrarme completamente para que esa honra llegue a todas estas personas. Y les digo “gracias 
por ser como sois”. 

Me quedo en esa honra y ese agradecimiento hasta que perciba que el Campo se ha hecho 
pequeño y se ha bajado de la silla; quizás incluso pueda abrazar ese Campo, antes de notar que 


ya estoy libre y puedo ir hacia la vida. 


Integración de polaridades. Integración de partes en conflicto 


Ritual muy poderoso que se podría realizar muy a menudo con mucho beneficio. 
La reconciliación de polaridades es lo que crea la mayor energía y la mayor fuerza de cambio en 


nuestras vidas. 
1. Identificar las polaridades no integradas. 


Masculino /femenino, lógica/emoción, racional/intuitivo, creencias infantiles/creencias adultas, 


pasado/futuro, dependencia/autonomía, confianza/desconfianza, izquierda/derecha, sumisión 
/autoridad, agresividad /ternura, etc. 
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2. Sentir las dos polaridades. 


Se coloca una polaridad en la palma de cada mano. 
Mirando la palma izquierda, averigua como es esta polaridad: 
Su forma, tamaño, color, material, temperatura. 


Luego hace lo mismo con la otra polaridad, en la mano derecha. 


Después, imagina que se pone en una de las polaridades, se transforma en ella y responde a esas 


preguntas: 


1. ¿Qué veo, oigo, siento? siendo este parte, con qué lo asocio. 

2. ¿Para qué sirvo, cual es mi función? ¿Para qué esta función? Hasta llegar a un objetivo 
superior. 
¿Cuáles son mis cualidades intrínsecas? 

4. ¿Hay alguna oposición, diferencia, entre yo y la otra polaridad? 


¿Cuáles es la situación desde mi punto de vista? 


Ahora hace lo mismo con la otra polaridad. 
3. Diálogo entre las dos polaridades. 


Imaginas el diálogo entre las dos polaridades 


Te reprocho... 


e  Sinoexistieras... 


e  Sifueras distinto, un poco más tal, un poco menos cual ..., me gustaría más porque ... 
4. Identificar la misión común de las dos partes. 


Sin mirar ninguna de las dos polaridades, la persona identifica esta misión común y la comunica 


a cada parte, se la explica hasta que ambas reconocen y aceptan la intención positiva de la otra. 


5. Aceptar la otra polaridad 
De nuevo las dos polaridades se hablan: 


e En ti valoro... me doy cuenta que te necesito por ... 

e Obtener un acuerdo congruente de las dos partes para combinar sus recursos y alcanzar los 
objetivos de cada una de ellas y la misión común. Por lo general, las partes habrán dudado o se 
habrán indispuesto la una contra la otra por no tener esos recursos. Por esta razón parecen 


extrañas y sin control. 
6. Integración 
La persona va a acercar lentamente las dos manos, hasta que las dos polaridades se fusionan, y 


vas observando en qué se han transformado las dos partes. 
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Ahora va acercando sus dos manos a su pecho, hasta integrar en su cuerpo esta nueva realidad, 
consciente de la transformación de cada una de sus células y dejándose invadir por la nueva 


energía que le embarga. 


Liberación de un malestar interno 


Determinas donde está la vida con el presente, donde está el pasado. 


1. Alejado del presente, te representas a ti mismo/a, hoy, con ese malestar. Puede ser un 
pensamiento reiterativo, una obsesión, un miedo, una emoción del tipo que sea. 

Estás en tu adulto que decide observar el sufrimiento que está apareciendo. Sabes que todo 
sufrimiento es la antesala de un cambio para mejor. 

Observas lo que sientes, le permites extenderse en tu cuerpo. Miras el malestar con ternura. Y 


cuando ya averiguas como se manifiesta en tu cuerpo, lo imaginas delante de ti. 


2. Ahora te colocas dentro de tu síntoma, dentro de esa sensación física. Eres la sensación. 
Te dejas mover, muy lentamente. Estás en vacío. Sin querer analizar ni entender. Distintas 
partes de tu cuerpo van a poder liberar un trauma retenido desde hace mucho, quizás incluso 
desde hace varias generaciones. No buscamos entender. No hacemos nada. Nos dejamos actuar, 
muy lentamente. 

Puede durar varios minutos. Lo importante es el centramiento, el vacío. Si aparece una 
emoción, nos centramos más todavía. Lo sanador es el movimiento corporal. Puede que salga un 
sollozo o algo muy profundo. Nunca es melodramático. Es mucho más profundo que eso. 

En silencio completo, silencio interno máximo. 


Con la conciencia de la mirada comprensiva del adulto. 


3. Llegará un momento en que viviremos una transformación: sin quererlo ni pensarlo, poco 
a poco el cuerpo se erguirá y nos iremos acercando muy lentamente a la vida. La sensación 
interna cambiará radicalmente. 


El adulto y el malestar transmutado ya hacen uno. 


La alegría, la fuerza, la rendición y la gratitud te inundarán. 
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Cambiar una decisión del guion de vida 


Con una dificultad que surge de vez en cuando. 


Puede ser útil escribir las distintas tomas de conciencia, tendrán más fuerza. 


1.- Identificar esa dificultad. 


La imaginas delante de ti y la vas nombrando, incluso describiendo, hasta sentir una sensación 
más fuerte que te dice que has identificado bien la dificultad. 


2.- Observar la dificultad, sabiendo que me va a llevar a algo nuevo cuando la haya resuelto. 
Aunque todavía no la entienda, le agradezco estar en mi vida. Sé que forma parte de un 
movimiento del vacío creador, que también podemos llamar campo del vacío cuántico, hacia un 


salto cualitativo en mi vida... 


3.- La observo hasta darme cuenta que yo elegí tener esa dificultad por los beneficios que me tr ae... 
La elegí inconscientemente durante la infancia, para sobrevivir lo mejor posible a traumas e 
intrincaciones familiares. Y, ya de adulta o adulto, he vuelto a tomar esta decisión en varias 


Ocasiones. 


Digo a la dificultad: “Elegí tenerte en mi vida, para evitar... o para conseguir...”. 

Me ayudará ponerme en la dificultad y sentirla, volver a mí, volver a la dificultad cada vez que 
entiendo algo nuevo. 

Sabré que habré encontrado el buen motivo por la emoción que voy a sentir. 

Y quizás detrás del motivo, encuentre otro más profundo todavía: 

“Elegí tenerte en mi vida, para evitar o conseguir..., para ser más fiel.” 

4.- Estando en mí, sano la decisión infantil. 

Miro detrás de la dificultad, a lo lejos. Veo lo que quería evitar o conseguir. 

Me dejo sentirlo en mi cuerpo. 

Y digo a eso que está lejos: “esto ya ha terminado. He crecido.” 


Y después digo una de estas dos frases “Tú eres tú y yo soy yo” o “Tú por ti y yo por mí”. 


5.- Tomo una nueva decisión. a En 
Ahora miro de nuevo la dificultad y le digo: “ahora te libero de mi”. 


Y afirmo mi nueva decisión, que puede ser algo como: 

“Ya está todo pagado, ahora elijo disfrutar de mi vida” 

“Yo sola o yo solo, puedo” 

“Elijo la vida” 

“Elijo vivir mi vida” 

Quizás me ayude a encontrar la buena nueva decisión el ponerme en la dificultad y sentir sus 
reacciones conforme encuentre la buena decisión... 


Y con esa nueva decisión, me dirijo hacia la vida. 


Cuando flaquean las fuerzas 


Una crisis es siempre oportunidad de cambio. 


El asentimiento a la noche oscura permite llegar a una comprensión radicalmente distinta. 


Para realizar con otra persona o en visualización. 
Nos centramos, hacemos una expiración larga y profunda. 


Nos sintonizamos con nuestra consciencia familiar. 
Nuestro destino está delante de nosotros, a un poco de distancia. 


Lo miramos con respeto. 


Miramos ahora mas allá, más lejos, a algo más grande. Miramos con recogimiento. 


Hasta poder decir gracias. 

Seguimos mirando a lo lejos con recogimiento. 
Ahora podemos decir "por favor", con recogimiento. 
Volvemos a mirar nuestro destino. 


Le decimos SÍ, hasta poder abrazarlo. 


Las expectativas y lo esencial para mi 


¿Cómo saber si una expectativa, un sueño o una decisión son buenos para mí? 


Me pongo frente a la Vida. Miro la Vida. 


Tomo conciencia que mi madre está fusionada con la Vida. Mi madre es la Vida para mí. Son 


una sola cosa para mí. 


Miro la Vida. Miro la vida con la muerte. 


Las miro, vida y muerte, con sus límites. Miro más allá de sus límites, mas allá de la muerte. 


Más allá de todo límite. 


Y me abro a un vacio infinito, ilimitado. Me abro a la Nada. 
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Ahora me pongo frente al “SÍ a la vida como es”. Tomo conciencia de la presencia de mi padre 


fusionado con el SÍ. Mi padre es el “SI a la vida como es”, el “Sí a la vida y a sus límites”. Mi 


padre y el SÍ son una sola cosa para mí. 
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Mi padre, el SI, mi madre y la vida son una sola cosa para mí. 


Con mi mirada, abrazo al SÍ y la Vida. 

Y espero. 

Ahora coloco LO ESENCIAL PARA MÍ y enfrente distintas EXPECTATIVAS o una DECISIÓN. 
Me pongo primero en LO ESENCIAL. 


Después me pongo en cada una de mis expectativas o decisiones. Me quedo en cada una de ellas 


hasta que su movimiento se acabe. Habré recibido información, sabré si seguir o renunciar. 


Para terminar me vuelvo a poner en LO ESENCIAL PARA MÍ y sigo el movimiento. Descubro la 


transformación. 


Lo esencial 


Nuestras expectativas o deseos suelen impedir que sigamos el movimiento del espíritu que nos 


quiere guiar hacia lo esencial para nuestra vida. 


En grupos de 3 personas. 
La persona representa “lo esencial para su vida”, alguien la representa a ella, y la tercera persona 


representa “las expectativas” de esa persona. 


Y dejamos que se desarrolle la constelación en silencio. 
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Mi responsabilidad 


Nuestro destino es colectivo, nuestra responsabilidad es individual. 


Nuestro destino es un eslabón necesario para todos los sistemas a los que pertenecemos. Y 


tenemos la libertad y la responsabilidad de aceptar, o no, y asumir, o no, ese destino. 


Alcanzamos nuestra mayor fuerza y fluidez dentro de nuestro destino cuando asentimos a él y 


asumimos nuestra responsabilidad en todos los actos de nuestra vida. 


De tres en tres 
Primer turno 


La persona que decide empezar reparte los papeles, alguien hace de ella, alguien hace de su 
destino y ella misma hace de su responsabilidad. 


Al cabo de unos minutos, cuando el movimiento se ha detenido, la persona dice a la que la 
representaba: “Ahora yo soy yo y tú eres mi responsabilidad”. De esta manera, en respuesta a la 
información que acaba de recibir, la persona puede tomar una nueva decisión, como la de mirar 


su responsabilidad, caminar con ella o abrazarla, mirar su destino, asentir o agradecer etc. 


Si la responsabilidad o el destino estaban tumbados o mirando a un muerto, significa que la 


persona tiene que ver a un muerto antes de poder asumir y avanzar. 


(Recordaremos que los representantes se dejan mover, no pueden tomar iniciativas, ni en gestos 
ni en pensamientos, están movidos por la resonancia del Gran Campo, por algo más grande. 


Sólo la persona que hace de sí misma puede pensar, hablar o actuar) 
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El guía es el corazón 


Haces una expiración larga y profunda, 


y sigues respirando lenta y profundamente. 


Ahora tu atención va suavemente hacia tu corazón físico, hasta que puedas percibirlo o 
simplemente que imagines percibirlo. Sentirás como si estuvieras respirando desde el corazón, o 


imaginas que lo percibes. Y todo el tiempo seguirás teniendo la atención puesta en el corazón, 


con mucha ligereza. 


Poco a poco sentirás un cambio por todo tu cuerpo. 
Una sonrisa se dibujará sola en tu rostro. Todo tu cuerpo sonríe. 


Tu espalda se erguirá, incluso es posible que sientas que te echas un poco hacia atrás. Es el 
movimiento que tu pecho necesita para tener más amplitud, y así la energía de tu corazón se 


extenderá más todavía. 


Sientes que el centro de tu cuerpo, la sede de tu conciencia y de tu fuerza es el corazón, no es ni 


el cerebro ni el vientre, es el corazón... 


Tus pensamientos cambian. Te haces más presente. 


Tus emociones también. Se transforman en emociones de inclusión, de alegría y respeto. 


Tu mente se abre. Tu energía aumenta y tu percepción se transforma. Percibes lo que sienten los 


demás. 
Tu capacidad sanadora crece inmensamente, tanto para ti como para los demás. 


Nuestro corazón dirige toda nuestra actividad, desde el cerebro y sus pensamientos, hasta cada una de 
nuestras células... La meta del liderazgo del corazón es la armonía interior del individuo y la armonía 
entre los humanos. 

Con esa práctica, ponemos en acción El amor del espíritu (haz click aquí para leer este texto). En el 


ejercicio anterior ejercitábamos la mirada del amor, en éste activamos la fuente física del amor, del 


crecimiento y de la onda de expansión del amor. 
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Tomar conciencia de nuestro corazón y vivir desde ahí se convierte en un modo de vivir lejos del estrés, 
del individualismo y de las emociones destructivas, un modo de estar presente, adulto, en el amor, la 
fuerza y la alegría de vivir, un modo de estar en sintonía con todo. 

Nos ayudará especialmente en los momentos difíciles, cuando necesitamos ser creativos, tener fuerza, 
ayudar... y nos permitirá disfrutar de la vida en cada instante. 

Vivir desde el corazón físico nos permite participar en el fortalecimiento del campo mórfico del nuevo 
paradigma. 

Puedes leer el artículo siguiente El cerebro del corazón (ctrl + click) para comprender la potencia de 


vivir conscientemente desde el corazón. 


Víctima, agresor, injusticia 


Un secreto 


Para dos personas. También se puede hacer uno solo, y lo voy a describir para 


una sola persona 


Con la ayuda de tu guía interno, eliges cuál secreto vas a honrar (sin saber en absoluto de qué 


trata ese secreto): 


e  Elque más pesa sobre ti. 
e  Elque más pesa sobre tu familia. 
e  Elque más pesa sobre tu pareja. 
e  Elque más pesa sobre un hijo. 
e  Elque más pesa sobre un nieto. 
Entonces imaginas el secreto delante de ti, bastante lejos. No te acercas a él, solamente lo miras 


y lo honras; sabes que está al servicio de algo muy grande, más exactamente, al servicio de un 


futuro movimiento de amor y que tus ancestros fueron totalmente tomados por él. 


Puedes ponerte en él unos segundos, para sentirlo desde dentro. 
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Después vuelves a tu lugar, honrando ese secreto. 


Sabes que en ese secreto alguien hizo daño a otra persona, quizás mató a otra persona. El 


perpetrador no asumió su culpa. La víctima no fue vista ni llorada por nadie. 


Honras a esas personas y sientes gratitud para con ellas, por la vida que te viene a través de 


ellas. Les puedes decir: “gracias por ser mis ancestros”. 


Al que hizo daño: “Veo tu responsabilidad y la dejo contigo. Yo sólo soy tu descendiente.” 
A la víctima: “Veo tu dolor y tu soledad" 
A ambos: 


“Os tomo a los dos en mi corazón. 
Tomo el dolor de los dos en mi corazón. 
Respeto el secreto. Es demasiado grande para mí. Renuncio a saber. 


Que descanséis en paz.” 


Te alejas del secreto, para ir con decisión hacia tu vida, experimentando cambios en tu cuerpo. 
En algún momento podrás darte cuenta que el secreto se ha transformado en una gran 


fuente de amor y protección que se expande por todo tu sistema familiar y tu vida actual. 


Imitación inconsciente de un campo de pertenencia 


Todos estamos imitando inconscientemente a grupos y sistemas a los que hemos pertenecido, o 
nosotros, o algún ancestro al que hemos prometido fidelidad. 

Estos grupos o campos de pertenencia pueden ser una clase social, una opción religiosa, política, 
espiritual o filosófica, un país, un grupo de amigos, etc. Por agradecimiento a formar parte de ellos y 
así tener seguridad, reconocimiento e identidad, dijimos inconscientemente “Yo como vosotros”. Y el 
grupo se iba reforzando con la energía que cada uno de sus miembros le entregaba, al renunciar a su 
autonomía a cambio de la pertenencia. 

Esta imitación limita nuestra adaptación a la realidad presente y traba tanto nuestra autonomía 


como nuestra creatividad. 


La persona imagina dos lugares, el suyo, más cerca del presente, y el del campo de pertenencia 


al que está imitando, más cerca del pasado. 


Se coloca en cada lugar, unos segundos, hasta poder sentir el movimiento y la postura de cada 


uno. 
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La persona vuelve a su lugar para honrar y agradecer profundamente ese campo por todo lo que 


ofreció a la persona o a su ancestro con esa pertenencia. 


Puede colocarse en el campo de pertenencia para sentir su transformación, o sentir si necesita 
más reconocimiento, hasta que se sienta que la dependencia entre la persona y ellos ha 


desaparecido. 

Pueden ser útiles algunas de las frases siguientes: 
“Vosotros por vosotros, yo por mí” 

“Vosotros sois vosotros, yo soy yo” 

“Gracias” 


“Ahora puedo” 


Estar atrapado por un movimiento de compensación 


La fuerza del amor del “equilibrio entre dar y recibir” crea un movimiento 
continuo e instintivo de compensación. A veces nuestras dificultades de fondo son 
causados por este movimiento. Unos ancestros que no consiguieron asumir o 
compensar algo grave de su vida, creando un grave desequilibrio, emiten el 
mandato inconsciente: “Tú por mí, o tú por nosotros. Tú que pagues por mí, o por 
nosotros”. Y tú, con todo tu amor incondicional de criatura pequeña, le 


respondiste “Sí, yo por ti” o “yo por vosotros”. 
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Delante de ti está el movimiento de compensación, individual o colectivo, que te atrapa, sin que 


tú sepas de qué se trata. 
Te vas a poner alternativamente en ti y en ese movimiento. 


Cuando estás en tu lugar, a pesar del malestar que puedas sentir, dices al movimiento de 


compensación: “veo tu dolor, o veo vuestro dolor”, según lo que percibas. 


Vuelves a ponerte en el movimiento de compensación para vivir su transformación, y luego 
vuelves a ti. Y sigues haciéndolo así: cuando vuelves a tu lugar, dices una frase; dejas pasar unos 
segundos y vas donde el movimiento para sentir su reacción a tu frase. Luego vuelves a ti, y así 


alternativamente hasta que todo esté liberado. 


Las frases pueden ser: 


e “Veo tu culpa y la honro”. 
e “Todo ha terminado. El peligro también. La culpa también.” 
e “Ya está todo pagado”. 


“Tú por ti, yo por mi” (varias veces hasta que sientas que tú te alivias y ellos, o él, cambian 
también). 


“Asiento a todo y elijo disfrutar de mi vida”. 


La agresividad 


Si la agresividad de los demás, dirigida a 
otros, me desestabiliza, me da miedo o me paraliza es que me devuelve a mi propia agresividad 
reprimida. Me dice que no se gestionar mi agresividad. 

Si mi agresividad me desborda o bien, la disfruto y no le quiero poner límite, esta situación me muestra 


que estoy preso de un trauma infantil, o que vivo la agresividad que otros no se atrevieron a asumir 
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(por ejemplo, la agresividad larvada que existió entre mis padres y no se atrevieron a enfrentar, la 
víctima de una agresión que no se atrevió a defenderse, etc.). 

Y después de agredir a otro, necesariamente me voy a agredir a mi mismo con el sentimiento de culpa, 
depresión, algún fracaso, síntomas físicos, etc. 

Este ejercicio me permite dar a mi agresividad el espacio que necesita en mí. Nuestra supervivencia 
tiene una gran deuda de gratitud hacia la agresividad de nuestros ancestros. 

La agresividad es una reacción de supervivencia frente a un abuso de la vida. 

Donde el amor herido no pudo llorar, surge la agresividad. Detrás de toda agresividad hay un inmenso 
dolor bloqueado, a la espera de ser reconocido. 

La terapia no pasa por revivir el trauma ni expresar la agresividad. No haríamos más que volver a 
traumatizarnos y aumentar la carga emocional de la ira y de la culpa. 

Empiezo amando y honrando mi agresividad, con este ejercicio. Después quizás necesite hacer 
ejercicios como “Integrar el trauma”, “Cuando una emoción nos desborda” o “El movimiento puro” 
representando la agresividad, y “Ordenar nuestra vida” para dejar la agresividad en el pasado. 
Después de centrarme, imagino dos lugares, uno enfrente del otro. En uno imagino mi 


agresividad, en el otro estoy yo. 


Primero averiguo lo que sienten ambos, me pongo alternativamente en mi agresividad, luego en 
mí, durante un minuto, me dejo llevar por el movimiento, no por la emoción. Para conseguirlo 


me centro mucho. 


Vuelvo a ponerme en mi agresividad, durante más tiempo. Cuando noto el movimiento 


estancado, vuelvo a representarme a mí. 
Le digo “veo el dolor que está detrás de ti”. Y me dejo llevar por el movimiento. 


Si al cabo de diez minutos no se ha producido el abrazo, lo dejo y retomo el ejercicio dentro de 


una semana. Entre tanto hago uno o dos de los ejercicios sistémicos señalados. 


Si he podido abrazar mi agresividad, disfruto de su fuerza y de su amor, me doy cuenta que su 


ira ha desaparecido y es todo amor. 


Cuando alguien nos agrede o hace daño a otros 


Visualización o bien para dos o tres personas 


1. Cuando alguien nos agrede 
Tengo delante de mí a la persona que me ha hecho daño. 


Le digo (lentamente y sin emoción): “Me has hecho mucho daño. Fue terrible.” 
Ahora me miro a mí mismo, miro mis sentimientos hacia esa persona, y me doy cuenta de mis 
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ganas de venganza, de mis ganas de hacerle el mismo daño o más que lo que me ha hecho: 
“Soy igual que tú. 

Te dejo con tus fidelidades y tu responsabilidad. 

Tú eres querido así por algo más grande.” 

Ahora miro mi vida: 

“Me doy cuenta del daño que yo he hecho a otros. Lo asumo”. 

Ahora miro más allá de la persona que me agredió y me doy cuenta de que formamos parte de 
un gran movimiento de compensación: 

“Ahora veo lo que mis ancestros hicieron a tus ancestros”. 

Vuelvo a mirar a esa persona y observo el cambio que se ha producido en ambos. Le puedo decir 
entonces: 


“Gracias por ser como eres”. 


2. Cuando alguien hace daño a otros 

Tengo delante de mí a la persona cuya agresividad me duele o me rebela. Colocamos también a 
la víctima. 

Miro a los ojos a la persona agresiva. Me doy cuenta de lo que siento. Siento ganas de vengar a 
su víctima. Veo mi ira. 

Le digo: “En ti me encuentro a mí mismo/a.” 

Miro a la víctima y me inclino ante su dolor. Le digo: “Veo tu dolor.” 

Quizás venga bien que le digas: “Soy una víctima como tú”. 

Me alejo de los dos y mirando a ambos digo: “Los tomo juntos en mi corazón. Honro sus 


destinos”. 


Cuando nos indignamos por una injusticia o un comportamiento 


Para realizar entre dos personas, tú haces de ti y la otra persona hace de la que te 


indigna o en visualización 


Haces una expiración larga y profunda y después vas respirando como si tuvieras los pulmones 


en el vientre. 
Están las dos personas frente a frente. 
Miras más allá del otro, a lo lejos, un tiempo largo. Después dices: "Sí, asiento a todo". 


Ahora miras al otro y le dices "en ti me encuentro a mí mismo". Y después le dices "te deseo lo 


mejor". 
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No le soporto 


Este ejercicio nos va a permitir encontrar paz con personas a las que no soportamos y también nos 
ayudará a sacar un gran provecho de esta situación. 
Es para realizar con personas que no son de nuestra familia. Por ejemplo con un presentador de la tele 
que no soporto, o con un político con quien me pongo nerviosa, o con imágenes que no aguanto de 
personas haciendo daño a otras o a animales. 

e Visualiza la escena en la que alguien hace daño a otro. 


Mira al perpetrador y dile: “lo que rechazo de ti es lo que oculto de mi”. 
Al cabo de un tiempo, miras a la víctima y le dices “gracias”. 


e Visualiza a la persona que no soportas, dile: “en ti me encuentro a mí mismo/a”. 
e ¿Qué es lo que no soportas de esta persona? Defínelo en una sola palabra, como su altivez, su 
alegría, su egoísmo, etc. 
¿Y tú qué haces con tu...? Y te das cuenta que esta persona hace de espejo para ti, o bien porque 


en efecto tú también tienes o haces lo mismo que ella, o bien porque no te lo permites nunca, 


porque era mal visto cuando eras pequeña... 


En caso de que no te lo permitas, mira a la persona y dile “te envidio”. 


Y te dices “ahora decido permitirme ser ... durante cinco minutos al día”. 


Aumentar los recursos 


Expandiendo la conciencia 


Nos podemos dar cuenta que cada vez que adquirimos una nueva capacidad parece que nuestro 
último aprendizaje se ha esfumado y tenemos la sensación de haber regresado a un nivel de 
crecimiento inferior al que habíamos alcanzado antes de empezar con la nueva dificultad que 
acabamos de superar. 

Una vez integrada la prueba actual nos sentimos en posesión de una nueva fuerza para actuar, con 
nuevas tomas de conciencia y comprensiones. Estamos listos para recuperar el último aprendizaje y 
fundirlo con lo nuevo: entonces daremos un salto evolutivo. 

En este ejercicio vamos a realizar esta integración, reconociendo el nivel de desarrollo que habíamos 
alcanzado antes de la prueba del confinamiento, y fusionándolo con la experiencia adquirida durante 
las últimas semanas. 

Viviremos conscientemente un nuevo crecimiento, un nuevo salto evolutivo. 


Punto A. Estamos en el momento presente, frente a la vida. 
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Punto B. A dos metros de distancia del presente, colocamos el inicio del confinamiento. 


Punto C. A un metro detrás del punto B, está el nivel de crecimiento alcanzado antes del 


coronavirus. 


1. Empezamos colocándonos en el punto C y experimentamos el nivel de desarrollo alcanzado 
antes de la crisis del confinamiento. 

2. Nos ponemos en el punto B y vamos a revivir la evolución que hemos experimentado todas 
estas últimas semanas, hasta llegar al presente. 

Nos tomamos el tiempo que haga falta, sin forzar nada, aceptando todo. 
Hasta que podamos llegar al presente. 
En el presente, también esperamos hasta sentir nuestra expansión actual. 

3. Desde A miramos a C. Nos abrimos a C. 

Vamos percibiendo cómo nuestro desarrollo anterior se va acercando lentamente, con su 
amplitud y todas sus tomas de conciencia y comprensiones. 

Hasta que mi superación de hoy se fusione con mi crecimiento anterior, y vivo una nueva 
expansión de conciencia. m7 : f , 

4. Nos colocamos en C, esperando hasta tener el máximo de energía, y sentir como esta misma 
energía nos propulsa hacia delante. Nos dejamos empujar por la energía hasta llegar al 
presente y más allá del presente. Anotamos como nos sentimos, qué vemos y qué afirmaciones 
o tomas de conciencia nos llegan. 

Lo repetimos un mínimo de tres veces, observando cada vez las transformaciones de nuestro 
nuevo estado y nuevas comprensiones para disfrutar al final de una nueva expansión de la 


conciencia. 


Mi misión hoy 


Voy a representar lo siguiente: 


e Me represento a mí, percibo mi fuerza, o mi falta de fuerza, y la dirección de mi mirada. 
Permanezco unos segundos hasta que me quede inmóvil. 

e  Represento a mi misión. Su deseo es acercarse a mí, fundirse conmigo. Pero algo le impide esta 
fusión. 
Permanezco en esta representación mientras haya movimiento. 

e  Represento lo que impide la fusión entre mi misión y yo. 


Sigo en la representación hasta que algo se transforme y que el obstáculo desaparezca. Puede 
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tardar en ocurrir. Uno acepta todo lo que le va viniendo. 
Hacia el obstáculo siente gratitud: “sí es así fue necesario, gracias por mostrármelo.” 

e Entonces vuelvo a ponerme alternativamente en mí y en mi misión, hasta ver que ambos nos 
fusionamos. Si aparece un nuevo obstáculo, lo volvemos a trabajar como antes. 


Estando fusionados, la misión y yo, me dejo sentir. Y podré decir estas frases, con silencios 


entre cada una: 


Sí, me entrego 

Me rindo 

Suelto 

Sí al nuevo servicio 

Gracias a todo mi pasado, está presente en mi misión 


Sí al nuevo compromiso 


Experimento en mi cuerpo expansión, amplitud, plenitud y compromiso. 


Disfruto de este nuevo regalo, me siento colmada, o colmado, derramando gratitud. 


El excluido 


Con la ayuda de tu guía interno, decidirás si vas a representar al excluido al que eres fiel, o al excluido 
que pesa sobre tu familia, o sobre un hijo o un nieto. 

Cuál sea el excluido con el que vas a trabajar, imaginas dos lugares: el del excluido y el tuyo (no 
vas a representar a ninguna otra persona de tu familia, aunque se trate del excluido que pese 
sobre otro familiar). 

Primero te colocas en el excluido para percibir lo que él siente. 

Después te colocas en ti, y sientes cómo reacciona tu cuerpo. 

Poco a poco, renunciarás a tu miedo o a tu reproche, para decidir mirar al excluido con amor. 


Entonces le irás diciendo muy lentamente: 


eo  Teveo 
e Veo tu dolor 


e Perteneces 
Después de cada frase puedes colocarte en el lugar del excluido para sentir como reacciona a la 
frase. 


Luego, quizás necesites añadir algunas de estas frases: 


e Todo ha terminado 


o Gracias por ser nuestro ancestro 
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e Descansa en paz 


e Ahora, elijo la vida 


Hasta que el excluido pueda tumbarse y cerrar los ojos, y tú, irte a la vida. 


Los perpetradores 


Vas a trabajar con los perpetradores que han hecho daño a tu familia, en alguna generación. No hace 
falta saber lo que pasó. 


Habrá dos espacios: el de estos perpetradores y el tuyo. 


Empiezas representando a los perpetradores, imaginándote a ti delante de ellos. Hasta que 


notes un cambio. 


Entonces te colocas en ti mismo/a, decidiendo verlos con compasión. 


En algún momento dirás: soy como vosotros. 


Es posible que se produzca un abrazo, una honra, o que ellos se tumben y tú andes hacia la vida. 


El destino 


Defines dos lugares: uno para tu destino y otro para ti. Puedes repetir este ejercicio de vez en 
cuando, cambiando los papeles: a veces representando al destino o al Destino Colectivo, otras 


veces representándote a ti. 


Si representas el destino, estás totalmente en silencio, sintiendo y viéndote a ti delante. 
Esperas hasta que sientas que se produce un acercamiento o un abrazo entre los dos. 

Si te representas a ti, imaginas el destino delante. 

Tu intención es asentir, rendirte. Quizás puedas decir SÍ. 

Quizás necesites honrarle si te sientes más grande que él. 

Hasta que puedas acercarte al destino, fundirte con él o ir hacia la vida con él. 


Será una experiencia muy profunda y muy personal, con consecuencias para tu vida. 
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El Ego 


Nuestro ego tiene su función y necesita ser agradecido. Sin embargo su tendencia a la obesidad 


nos perjudica. 
La lucha contra el ego es una manera de hacerle crecer. 


Verlo, aceptarlo como es y agradecer su presencia sin cederle el mando, nos coloca en nuestro 


adulto. Igual a todos. 


Definimos tres lugares que progresivamente se irán modificando: 


e  Ellugar del ego 
e  Ellugar del adulto 
e  Ellugar de nuestro yo habitual 


La persona ahora se coloca unos segundos en cada lugar para percibir la situación desde esta 


representación. Con la informació recibida irá de nuevo a los diferentes lugares las veces que 
juzgue oportunas hasta que la unificación de los tres se haya realizado. 


Frases que pueden ayudar: 


e Asumo mi vanidad 
e Ya he crecido 
e Soy como soy, me rindo 


e Gracias 
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El campo que me lleva 


Todos estamos empujados por grandes fuerzas y campos de poderosas resonancias. A veces se 


trata de movimientos arcaicos y en otros momentos de fuerzas de vida totalmente creativas. 
Uno se representa a sí mismo, mirando ese campo que le dirige actualmente. Lo honra. 
Sabe que todo el pasado y todo el presente están aquí en ese campo, y agradece su apoyo. 


“Os pertenezco, soy uno de vosotros. Gracias por todo lo que me habéis dado y me seguís dando.” 
Ahora se coloca en el campo. Quizás sienta la necesidad de subirse a una silla, para resaltar su 


grandeza y extensión. 
Siente en su cuerpo lo que ese campo representa. 


Sigue en la silla, percibiendo que la persona le honra y agradece, a la vez que va reconociendo en 


sí lo que el campo va sintiendo conforme se siente agradecido. 
La persona ahora va a estar alternativamente en si misma delante del campo, y en el campo 


subido a una silla. 


Cuando está en el campo, va a recibir información de lo que está dirigiendo su vida. 
Cuando vuelve a ser sí misma, puede decir o hacer algo con la información recibida. 
Progresivamente ambos se irán transformando. 

En algún momento el campo quizás baje de la silla. 


En otro momento, la persona se sentirá impulsada a dirigirse hacia la vida, con agradecimiento, 


nuevas percepciones y nueva energía. 
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Aumentar mis recursos 


Visualización para un momento de agotamiento, de no saber qué hacer o cómo actuar. 

e Saludo a mi inconsciente con mucho respeto, le doy las gracias por lo que hace por mí, de día y 
de noche, sin descanso, velando por mi bien. 

Pido respetuosamente y cariñosamente a mi inconsciente que encuentre tres recuerdos que 
me ayuden a sentirme mejor aquí y ahora. Le pido que me dé una señal de sí (un movimiento 
involuntario o una sensación) cuando los haya encontrado. Gracias. 

e Pido atodas las partes de mi inconsciente que observen estos recuerdos, para aprender de 
ellos. Cuando hayan aprendido cada una algo de estos tres recuerdos, pido al inconsciente que 
dé la señal del sí. Gracias. 

e  Pidoamiinconsciente que extraiga del pasado los recursos y aprendizaje que contienen estos 
recuerdos, y los ponga en el aquí y ahora: cuando esté hecho, que me de la señal. Gracias. 

e  Pidoamiinconsciente que permita que estos recursos y aprendizajes me acompañen durante 


el resto de mi vida. Gracias. 


Crear un anclaje 


Con mucha facilidad podemos estar en el estado de ánimo que necesitamos, como estar en calma, 
tener alegría, sentirnos fuertes y creativos, etc. 

1. Definir el estado de ánimo que deseamos vivir. 

En función de nuestra necesidad actual, decidimos el estado de ánimo que más necesitamos: 


calma, seguridad, confianza en sí, éxito, cariño, etc. 


2. Elegir el gesto que servirá de ancla. 

Decidimos qué gesto nos va a servir de ancla. Tiene que ser discreto, nuevo para nosotros, y con 
una cierta fuerza muscular: presionar el pulgar y el meñique, presionar con la uña del índice una 
parte del pulgar, presionar fuerte el puño.... 

Este gesto tiene que ser muy claro (es necesario recordarlo exactamente), muy breve (de uno a 


dos segundos, no más), y no haber sido utilizado anteriormente. 


3. Buscar tres recuerdos del estado de ánimo que hemos elegido. 

Es muy bueno que el primero sea una vivencia de la infancia y que cada uno forme parte de un 
contexto distinto. El recuerdo no tiene que estar asociado a otra escena desagradable, porque en 
ese caso vamos a anclar lo agradable junto con lo desagradable... 

Por ejemplo, para anclar el sentimiento de valía, podemos tener un recuerdo de la infancia de la 


prime a vez gue and yO embici solo o sola. Des: ués el recuerdo de un éxito en g! colegio. Y 
omo tercéro recuerdo la última vez que triunfo entre sus amigos con un plato de coca... 


116 


Anota el nombre de cada recuerdo. Y para cada uno selecciona el instante de mayor potencia. 


4. Para cada recuerdo se sigue la secuencia siguiente: 

e  Cierras los ojos, te metes en el recuerdo como si lo estuvieras viviendo de nuevo, mirando lo 
que mirabas, escuchando lo que escuchabas y sintiendo lo que sentías. 

e Anclaje: en el momento en la que la sensación positiva está creciendo y a punto de alcanzar 
el máximo, realizas el anclaje o sea haces el gesto decidido anteriormente, siempre de la 
misma manera. Brevemente. No más de dos segundos. 

e Inmediatamente después abres los ojos y miras cualquier cosa o piensas en cualquier cosa. 
Se trata de distraer tu cerebro porque de este modo la grabación del anclaje es más profunda. 

e Comprobación del ancla: ahora con los ojos abiertos y sin pensar en nada, repites el ancla 
una vez, de la misma manera, con la misma brevedad. Si el ancla ha sido bien instalado, 


sentirás como el estado de ánimo buscado te está invadiendo. 
Si no es el caso, repites la secuencia, dándote cuenta previamente en donde no has seguido el 


protocolo... 


5. Puente al futuro 
Te imaginas dentro de unos días, en un momento en que necesitarás este animo que acabas de 
anclar y te haces el anclaje, de la misma manera que antes, y muy brevemente, y esperas a 


percibir dentro de ti un cambio con respecto a este futuro. 


Si lo necesitas repites el anclaje hasta sentirte al máximo de ti mismo. 


6. Recargar la batería: 
Cuanto más se utiliza el anclaje, más potente es. En los primeros días utilízalo sin parar, es 


cuando coge su mayor fuerza. Y lo podrás disfrutar el resto de tu vida. 
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La fuerza está en la sinton ía 


Si tenemos costumbre de ello, hacemos una meditación o una visualización. 
Nos centramos, mejor con los ojos abiertos, mirando en la lejanía. 


Tomamos conciencia que estamos rodeados por todos los demás seres humanos. Basta con 
pensarlo una vez. 


Nuestra intención es mirarlos. A los ojos. Sin intención. Sin juicio. Tal y como son. Mirar a 


todos. Una vez pronunciada nuestra intención internamente, dejamos hacer nuestro cuerpo. 
No imaginamos a nadie voluntariamente, dejamos hacer. 


Como en constelación dejamos que nuestro cuerpo esté dirigido por un movimiento 


involuntario, muy lento. Estamos sin intención, en nuestro movimiento también. 


Nos dejamos guiar unos minutos, hasta que el mismo movimiento nos lleve de nuevo a nuestra 


vida y nos haga saber que el ejercicio se ha terminado. 


Disfrutaremos entonces de una inmensa fuerza, muy serena, y de un profundo sentimiento de amor y 
respeto hacia todos los seres humanos. 


Acabamos de practicar la mirada del El amor del espíritu (haz click aquí para leer este texto), como 
lo llama Bert Hellinger. 

También habremos vivido una profunda sanación, gracias al “movimiento puro” que hemos permitido. 
A veces, nos vendrán a la mente, involuntariamente, personas concretas. Las incluimos y las miramos, 
sean quienes sean, por extraño que nos parezca. Nuestro inconsciente, o algo más grande, o el Campo, 
nos están pidiendo que incluyamos también a estas personas. 

La sintonía entre las personas es una gran herramienta de armonización y sanación para todos. 


Todos juntos en la vida. 
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Programación para el éxito 


La clásica preparación de los campeones. 


Para prepararse a un examen, un casting, una entrevista... 
1. Representación de la prueba 


La persona observa, como si fuera una película que está viendo, la realización de la prueba, tal y 


cómo le gustaría que se desarrollase de principio a fin. 


Ve la película de cómo ella está realizando la prueba, incluso con las dificultades posibles y algún 


imprevisto, con el mayor éxito posible. 


Al final de la película ve que lo ha conseguido, le dicen que es seleccionada, y llama a sus padres 


o amigos para decírselo. 


El éxito de la técnica depende del realismo y detallismo de esa fase de observación. Hay que 
imaginar todo lo que pueda ocurrir, y ver, sentir y oír con la mayor nitidez el desarrollo de la 


prueba. 


2. Vivir la prueba, con un observador 
La persona elige internamente a un observador: alguien de toda confianza que la va a observar 


mientras realiza la prueba y le va a dar luego un consejo para mejorar su resultado. 
Después entra en la película de la prueba, imaginando que el observador está ahí observándola. 


Esta vez no ve la película sino que está dentro y la vive como si fuera aquí y ahora, con el mismo 


realismo y mismo detallismo que en la etapa anterior. 


Es posible que tenga que modificar algo, para que la experiencia se adapte exactamente a su 


realidad y a sus sensaciones personales. 


Cuando acaba de vivir esa prueba, le pide al observador que le dé su opinión: ¿qué debería 


mejorar o cambiar? 
3. Siguiendo los consejos del observador 
Ahora la persona vuelve a vivir la prueba, añadiendo las modificaciones que ha propuesto el 


observador. lo vive con el máximo realismo y los máximos detalles. 


Este ejercicio se realiza 3 o 4 veces al día durante los días anteriores a la prueba. Si puede ser durante 


un mes mejor. 
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Recoger las joyas del pasado 


Para reforzar un objetivo, una creencia, para vencer dudas sobre la propia 


capacidad. 


1. Definir la línea del tiempo: dibujar una línea en el suelo, señalando donde estarán el pasado 
(1) y el presente (2), poniendo un papel (3) en el suelo para el momento en que haya 
conseguido el objetivo y otro papel (4) para un momento posterior en el que ya podrá vivir el 


efecto del objetivo conseguido. 


2. Definir el objetivo, desde el presente, lugar (2). Describirlo con todo detalle, verlo, sentirlo. 


Aclarar las creencias que lo sustentan. 


3. Vivir el objetivo conseguido, en el lugar (3) viendo, escuchando, haciendo y sintiendo 


mentalmente la realización del objetivo. 


4. Vivir las consecuencias del objetivo conseguido, en el lugar (4), vives los resultados de 


haber conseguido este objetivo. 


5. ¿Cuáles son les recursos que faltan para que el objetivo se pueda conseguir más 
plenamente? 
Fuera de la línea del tiempo, mira el punto 3; pensando en qué aspectos tuyos necesitan ser 
reforzados, en cuanto a la consecución de este objetivo: tus actitudes, tus capacidades, tus 


creencias, tus valores, tu identidad o cómo te defines a ti misma, tu sentido de la vida. 


6. Buscar experiencias de referencia en el pasado, como mínimo tres. Buscas tres momentos 
del pasado en qué te sentiste al máximo de tus capacidades. Das un nombre a cada experiencia 


pasada, y pones un papel para cada una en la línea del tiempo entre tu presente y tu pasado. 


7. Revives cada experiencia de referencia. Ponte en la experiencia más reciente, cierras los 
ojos y la revives plenamente, viendo, escuchando, haciendo y sintiéndolo todo mentalmente. 
Haces lo mismo con las anteriores. 

Cuando llegas a la última, vas a revivir de nuevo cada experiencia, yendo esta vez hacia el 
futuro, e integrando las joyas de cada experiencia dentro de tu cuerpo siempre con el mismo 
gesto: recoges estas joyas del suelo y las integras en tu corazón, repitiéndote: gracias a mi 


mismo por estas capacidades, por estos valores, por ser así, y por la misión que me he dado . 


8. Enel presente (2) observar el objetivo y vivir el cambio que se ha efectuado en cuanto a 


tus actitudes, tus capacidades, tus creencias, tus valores, tu identidad o cómo te defines a ti 


misma, tu sentido de la vida. 
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Andas ahora por el futuro, entras en (3) y luego en (4) dándote el tiempo de vivir y sentir el 


cambio. 


Frente a un síntoma mío 


"El dinero es amor que fluye." 
"El dinero asiente al que lo tiene, siempre y cuando lo respete, lo respete como algo espiritual." 
Mística cotidiana, 2008 


Para realizar en grupo o en visualización. 
Después de centrarse y sintonizarse con el mundo, colocamos un representante para el dinero, 
un grupo de personas que representan a los que poseen el dinero y otro grupo que representa a 


los que necesitan dinero o trabajo. Están frente a frente. 
Se miran de dos en dos. Hasta que los necesitados puedan decir " por favor". 
Después de lo que pase, dicen "gracias". 


Dejar evolucionar, hasta que todos puedan honrar el dinero. 


Curación, cambio, sanación 


Expandiendo la conciencia 


Nos podemos dar cuenta que cada vez que adquirimos una nueva capacidad parece que nuestro 
último aprendizaje se ha esfumado y tenemos la sensación de haber regresado a un nivel de 
crecimiento inferior al que habíamos alcanzado antes de empezar con la nueva dificultad que 
acabamos de superar. 

Una vez integrada la prueba actual nos sentimos en posesión de una nueva fuerza para actuar, con 
nuevas tomas de conciencia y comprensiones. Estamos listos para recuperar el último aprendizaje y 
fundirlo con lo nuevo: entonces daremos un salto evolutivo. 

En este ejercicio vamos a realizar esta integración, reconociendo el nivel de desarrollo que habíamos 
alcanzado antes de la prueba del confinamiento, y fusionándolo con la experiencia adquirida durante 


las últimas semanas. 
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Viviremos conscientemente un nuevo crecimiento, un nuevo salto evolutivo. 


Punto A. Estamos en el momento presente, frente a la vida. 
Punto B. A dos metros de distancia del presente, colocamos el inicio del confinamiento. 


Punto C. A un metro detrás del punto B, está el nivel de crecimiento alcanzado antes del 
coronavirus. 


1. Empezamos colocándonos en el punto C y experimentamos el nivel de desarrollo alcanzado 
antes de la crisis del confinamiento. 

2. Nos ponemos en el punto B y vamos a revivir la evolución que hemos experimentado todas 
estas últimas semanas, hasta llegar al presente. 

Nos tomamos el tiempo que haga falta, sin forzar nada, aceptando todo. 
Hasta que podamos llegar al presente. 
En el presente, también esperamos hasta sentir nuestra expansión actual. 

3. Desde A miramos a C. Nos abrimos a C. 

Vamos percibiendo cómo nuestro desarrollo anterior se va acercando lentamente, con su 
amplitud y todas sus tomas de conciencia y comprensiones. 

Hasta que mi superación de hoy se fusione con mi crecimiento anterior, y vivo una nueva 
expansión de conciencia. 

4. Nos colocamos en C, esperando hasta tener el máximo de energía, y sentir como esta misma 
energía nos propulsa hacia delante. Nos dejamos empujar por la energía hasta llegar al 
presente y más allá del presente. Anotamos como nos sentimos, qué vemos y qué afirmaciones 
o tomas de conciencia nos llegan. 

Lo repetimos un mínimo de tres veces, observando cada vez las transformaciones de nuestro 
nuevo estado y nuevas comprensiones para disfrutar al final de una nueva expansión de la 


conciencia. 


El excluido 


Con la ayuda de tu guía interno, decidirás si vas a representar al excluido al que eres fiel, o al excluido 
que pesa sobre tu familia, o sobre un hijo o un nieto. 

Cuál sea el excluido con el que vas a trabajar, imaginas dos lugares: el del excluido y el tuyo (no 
vas a representar a ninguna otra persona de tu familia, aunque se trate del excluido que pese 
sobre otro familiar). 

Primero te colocas en el excluido para percibir lo que él siente. 


Después te colocas en ti, y sientes cómo reacciona tu cuerpo. 
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Poco a poco, renunciarás a tu miedo o a tu reproche, para decidir mirar al excluido con amor. 


Entonces le irás diciendo muy lentamente: 


e Teveo 
e Veo tu dolor 


e Perteneces 
Después de cada frase puedes colocarte en el lugar del excluido para sentir como reacciona a la 
frase. 


Luego, quizás necesites añadir algunas de estas frases: 


e Todo ha terminado 

e Gracias por ser nuestro ancestro 
e Descansa en paz 

e Ahora, elijo la vida 


Hasta que el excluido pueda tumbarse y cerrar los ojos, y tú, irte a la vida. 


Los perpetradores 


Vas a trabajar con los perpetradores que han hecho daño a tu familia, en alguna generación. No hace 
falta saber lo que pasó. 


Habrá dos espacios: el de estos perpetradores y el tuyo. 


Empiezas representando a los perpetradores, imaginándote a ti delante de ellos. Hasta que 


notes un cambio. 


Entonces te colocas en ti mismo/a, decidiendo verlos con compasión. 
En algún momento dirás: soy como vosotros. 


Es posible que se produzca un abrazo, una honra, o que ellos se tumben y tú andes hacia la vida. 


El destino 


Defines dos lugares: uno para tu destino y otro para ti. Puedes repetir este ejercicio de vez en 


cuando, cambiando los papeles: a veces representando al destino o al Destino Colectivo, otras 
veces representándote a ti. 
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Si representas el destino, estás totalmente en silencio, sintiendo y viéndote a ti delante. 
Esperas hasta que sientas que se produce un acercamiento o un abrazo entre los dos. 

Si te representas a ti, imaginas el destino delante. 

Tu intención es asentir, rendirte. Quizás puedas decir SÍ. 


Quizás necesites honrarle si te sientes más grande que él. 
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asta que puedas acercarte al destino, fundirte con él o ir hacia la vida con é 
era urta experiencia muy profunda y muy personal, con consecuencias para 


ku vida. 


El Ego 


Nuestro ego tiene su función y necesita ser agradecido. Sin embargo su tendencia a la obesidad 


nos perjudica. 


La lucha contra el ego es una manera de hacerle crecer. 


Verlo, aceptarlo como es y agradecer su presencia sin cederle el mando, nos coloca en nuestro 


adulto. Igual a todos. 


Definimos tres lugares que progresivamente se irán modificando: 


e El lugar del ego 
e El lugar del adulto 


e El lugar de nuestro yo habitual 
La persona ahora se coloca unos segundos en cada lugar para percibir la situación desde esta 
representación. Con la información recibida irá de nuevo a los diferentes lugares las veces que 


juzgue oportunas hasta que la unificación de los tres se haya realizado. 


Frases que pueden ayudar: 


e Asumo mi vanidad 
e Ya he crecido 
e Soy como soy, me rindo 


e Gracias 
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Salir de una identificación 


Algunas personas se sienten incoherentes, piensan, sienten o hacen cosas que les sorprenden 
pero no pueden evitar hacerlas. Gracias a las constelaciones sabemos que es frecuente que 
estemos reemplazando a alguien hasta el punto de estar identificados con ese alguien. 

La identificación con un familiar, conocido o no, puede llegar a la simbiosis total. 

La persona observará que después de desidentificarse, al cabo de unos meses, hasta su carácter y 
su personalidad se habrán transformado, ha dejado de ser “aquella” persona y por fin empieza a 


ser sí misma. 


Ejercicio 


1. Es mejor hacerlo entre dos personas: la persona y el ancestro. 
Primero están los dos y se dejan mover sin intención. Puede haber rechazo o acercamiento 


mutuo. 
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Después de unos segundos, un minuto quizás, la persona va a repetir “yo soy tú”, hasta que 
pueda mirar al ancestro a los ojos. 

En ese momento empezarás a darte cuenta que eres diferente de ella. 

Entonces, a partir de ese momento repites “Tú eres tú, yo soy yo” hasta que los dos se separen. 
Dices ahora dos veces: 

“yo soy (tu nombre y apellidos), hija/o de (nombre y apellidos del Padre) y de (nombre y apellidos de la 
madre)”. 

La persona dice: “por amor a ti, ahora elijo vivir mi propia vida”. Hasta que se pueda dirigir hacia 


la vida. 


2. Lo puedes hacer también para un hijo o un nieto, si así te lo indica tu guía. 
En ese caso representas o imaginas a 3 personas: tú, ese hijo y un ancestro. 

Y dirigiéndote al hijo, las frases serán: 

“Tú eres él”. 

Tú eres tú, él es él” 

“Tú eres..., hijo/a de...” 


“Por amor a él, ahora elijes vivir tu propia vida”. 


3. No hay otra persona para hacer el ejercicio contigo, 


Irás alternativamente en los personajes, dándote tiempo para sentirles en cada turno. 
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Un muerto te agarra 


Cuando en algún ejercicio tienes la sensación, o ves, que un muerto, te agarra, aferrándose a una de 
tus piernas por ejemplo, te conviene hacer este ejercicio. 


Se trata de un ancestro que murió sin tener el tiempo de prepararse: murió en coma, bajo 


anestesia o en un accidente brutal. No acepta que está muerto y no quiere estar solo en la 


Estás en tu lugar e imaginas que el muerto está a tus pies atrapándote. 
En vez de intentar escapar, le dices: me quedo contigo el tiempo que necesites. 


No haces nada, sólo esperar con amor que el muerto se despegue. Es posible que necesite oír 
esta frase varias veces, para sentir que por fin alguien le ama y entonces es cuando acepta la 


muerte. 


Cuando te quedes libre, te irás a la vida, lenta y silenciosamente, con mucho agradecimiento 


para con el muerto. 


Dramas o tragedias repetitivas 


Uno puede observar que en su familia se comenta que alguien se suicidó en varias generaciones, 
que los cabezas de familia fueron arruinándose a partir de una cierta edad, que se producen 


accidentes muy violentos, que los maridos mueren precozmente, que las mujeres tienen varios 
hijos no nacidos, todo esto en varias generaciones. 


O bien, que varios hermanos sufren la misma desgracia, mostrando así la existencia de un 


drama anterior a los que son fieles sin saberlo. 


También que una misma persona tiene una y otra vez el mismo tipo de accidentes o problemas. 

Sea como sea, si intuimos que podemos estar intrincados en un grave drama anterior, nos convendrá 
hacer este ejercicio. 

Imaginamos a ese drama anterior, aunque no sepamos de qué se trate, a distancia delante de 


nosotros, hacia el pasado. 
La persona está delante. 


Primero va alternativamente representando el drama y representándose a sí misma hasta poder 


sentir. 
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Entonces, desde su lugar la persona honra el sufrimiento que se produjo, con todo su corazón. 
Amor y respeto profundo. 


Cuando lo sienta, dice algunas de estas frases, muy lentamente, esperando la reacción del drama 


antes de decir otra: 


“Os veo. Veo el dolor. 

Ahora todo ha terminado. 

Ya está todo pagado. 

Ya podéis descansar en paz. 

Gracias por ser nuestros ancestros.” 


Cuando perciba que el drama ha muerto, se girará para avanzar hacia la vida. 


Lugar con memoria 


Colocas delante de ti el lugar con memoria. 


Alternarás el representarte a ti y representar al lugar. 


127 


Haciendo del lugar sientes su dolor, te das cuenta de a donde mira, colocas objetos para 


representar a los muertos. 


Desde tu lugar irás agradeciendo y honrando ese lugar, pronunciando si ha lugar las frases 


curativas. 


El ritmo es el siguiente: cuando estás haciendo de ti, dices una frase o haces un movimiento. No 
más de uno. Esperas un poco y entonces representas el lugar para sentir su nuevo movimiento. 


Luego, de nuevo vuelves a tu lugar y haces algo con la nueva información, hasta que el lugar 


quede en paz. 


e  Veoel dolor. 

e Veo la tragedia. 

e Honro a todos, perpetradores y víctimas, os tomo a todos en mi corazón. 

e  Lotomo todo como es. 

e Todo esto ha terminado. El pasado ha acabado. El dolor ha terminado, la crueldad ha 
terminado, la culpa ha terminado. 


Que descansen en paz todos. 
e  (Allugar) Gracias por tu protección. 


La solución intentada en vano 


Tres personas o uno sólo haciendo alternativamente los tres papeles. 
A veces tenemos un objetivo, una meta, que no conseguimos alcanzar por muchos esfuerzos y 


soluciones que hayamos intentado: adelgazar, cambiar de hábitos, etc. Este ejercicio es 


particularmente poderoso con los problemas de los pegenn cuando los padres se desesperan 
porque no saben qué hacer cuando el bebé come mal, duerme mal; cuando el hijo en eda 


escolar no tiene éxito o tiene cualquier comportamiento anómalo. 


Los tres papeles o tres lugares son: 


1. Elproblema 
2. Las soluciones intentadas en vano 


3. El Yo cuántico de la persona o del padre o madre de la criatura 
En caso de estar uno solo, la secuencia es la siguiente: 
1. Representar el problema, hasta que se quede inmóvil, en la postura y el lugar que sean. 


2. Representar “las soluciones intentadas”, sin pensar, sin intención. Dejándose llevar por el 
movimiento. Tomando conciencia de todos los lugares en los que mira, ahí están sus 
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fidelidades y las razones de su fracaso. Por lo común la solución intentada no ha mirado el 
problema. Se para cuando entra en algo repetitivo o cuando se detiene ella misma. 


3. Representar el yo cuántico. 


Primero leer lo que sigue: 


El yo cuántico decide mirarlo todo. Mira el problema y todo lo que le rodea, con 
agradecimiento. Mira la solución intentada y sobre todo a cada uno de los lugares donde ella 


miraba, ahí están excluidos necesitados de ser vistos y agradecidos. 
e  Elyo cuántico decide despedirse del pasado. Se despide con agradecimiento de todo lo que ha 
estado mirando antes. 
e  Elyo cuántico decide elegir la vida. Diciendo en voz alta “elijo la vida” se acerca al problema y 
se deja mover, hasta que sienta que llega a la vida con el problema transmutado. 
Ahora representar el yo cuántico, sin intención, sin palabras, dejándose guiar solamente por el 


cuerpo. 


En caso de ser 3 personas, la persona por la que se hace el ejercicio hará de su propio Yo 
cuántico. 


Si alguien mira mucho en el suelo, se pone un objeto (cojín, chal,...) representando a ese muerto. 


Interpretar nuestros sueños o cualquier incidente (pérdida de llaves, avería, 
accidente...) 


Para comprender lo que nos quiere decir un sueño. 


También sirve para recibir información de cualquier incidente (pérdida de llaves, avería, accidente...) 


Sólo lo que te acuerdes de tu sueño pide ser identificado y escuchado. 


Los sueños repetitivos o los sueños desagradables son los que piden interpretación o 
constelación, según el caso. Los demás sueños son como constelaciones, realizan su proceso sin 


nuestra participación consciente, cuanto menos interferimos más eficaces son... 


Por lo que testarás, con el péndulo, o cualquier otro método, el permiso o la conveniencia de 


trabajar un sueño. 


1.- Identificar los símbolos del sueño. 
Entonces, identificas las partes de tu sueño que te han impactado más, por más absurdo que 
parezca. Por ejemplo: una sensación, una parte de un objeto, el no poder gritar, una persona 


presente que se parecía a alguien, etc. 


Aquí también averigua con tu péndulo los símbolos significativos. Para empezar, selecciona un 


pen de Si ps 


numero maximo de 2 o 3 simbolos. 
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El sueño utiliza símbolos, la metáfora es su lenguaje. 
Vamos a ver como leer esas metáforas. 


Incluso cuando aparecen personas reales, esas personas son metáforas de algo para ti, o bien no 


se trata de ellas sino de una faceta de ellas... 


2.- Colocación de los símbolos 
Escribes el nombre de cada símbolo en una hoja de papel, y dispones estas hojas en un 


semicírculo, a tu derecha. El primer papel a la izquierda es para ti. 


3.- Representar los símbolos 
Ahora vas a ponerte en un símbolo, lo sientes, tú eres él, sientes tu cuerpo, tu mente, tus 
emociones transformados en ese símbolo. Te haces las preguntas siguientes, anotando las 


respuestas que te vienen automáticamente, sin razonar. 


1. ¿Qué veo, oigo, siento? siendo este símbolo, ¿con qué lo asocio? 

2. ¿Para qué sirvo, cual es mi función? ¿Para qué sirve lo que está pasando ahora? Apuntas lo 
primero que te viene. Vuelves a preguntar ¿Para qué ¿ Hasta llegar a un objetivo superior. 

3. ¿Cuáles son mis cualidades intrínsecas? 

4. Hay alguna oposición, diferencia, conflicto entre yo y algún otro símbolo? 


5. ¿Cuáles es la situación en este sueño desde mi punto de vista de símbolo? 


Después haces lo mismo con el símbolo siguiente. 


4.- Diálogo con cada símbolo 
Ahora vas a dialogar con cada símbolo. Te pones en uno y haces las preguntas siguientes a otro, 


y te pones en ese otro para sentir su respuesta o su reacción. 
1.- ¿Qué reprocho a cada uno de los demás símbolos? ¿Qué necesito de cada uno de ellos? 


Cuando dice que alguno le sobra: Piensa lo bien, en el fondo sí que te sirve para algo, descubre 


ese algo. 


2.- Si no existieras ... sentiría, sería... 


1. Si fueras distinto, un poco más tal, un poco menos cual ..., me gustaría más porque ... 
2. Enti valoro...., me doy cuenta que te necesito por ... 


3: 
5.- El regalo 


Cada símbolo va a hacer un regalo a todos los demás. 


1. Túrecoges el regalo de cada uno, y con una respiración profunda lo integras en una parte de 
tu cuerpo. 
2. Sueñas un último episodio del sueño, lo más libre y mágico posible, en el que todos los 


símbolos se quieren, conviven y son felices juntos. 
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6.- Integración del mensaje del sueño 


Se recogen todos los símbolos entre las dos manos abiertas. Se ven y sienten cada uno. 


Se acercan las palmas de las manos de modo que los símbolos se funden en uno solo. Observas y 


disfrutas de este nuevo símbolo. 


Rodeas tus manos de tu aura, o las envuelves de tu color preferido, o mandas un haz de energía 
desde tu frente hasta tus manos. 


Ves el color, la forma, el peso, la textura del nuevo símbolo, escuchas su mensaje y lo integras 
lentamente y profundamente en tu pecho, en cada una de las células de tu cuerpo, respirando 


profundamente, con la boca abierta. 


La mirada sanadora 


De dos en dos. 
Tengo un tema que me duele o me preocupa. Lo veo, lo imagino y lo siento delante de mí. Luego 


me pongo en él, hasta sentir lo que provoca en mí. 
Ahora salgo del problema, vuelvo a mí. 


Llevo la mirada a lo lejos y me abro a algo más grande, más allá de lo que pueda entender. Me 


abro a lo inasequible al ser humano, me abro a la Nada. Me abro al Vacío. 
Espero y me dejo llenar, con los ojos abiertos. 


Dirijo la mirada a mi cuerpo. 
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Tomo conciencia de que estoy hecho de energía, que mis células son energía. Soy más vacío que 


materia. Soy Vacío, soy energía. Soy vacío creador de nuevas posibilidades. 
Me dejo sentir, sin pensamientos ni intención. 
Me pongo frente a mi compañero. 


Cuando estamos los dos frente a frente decimos juntos “yo soy yo, tú eres tú”. 
Mirándonos, sin intención, sin juicio, sin querer hacer nada, sólo mirarnos a los ojos si es 


posible. Me dejo guiar por mi cuerpo. 
Puedo mirar al otro como si mis ojos estuvieran en mi corazón. 


Puedo sentir agradecimiento por el otro, sentir “gracias por ser como eres”. 


No hago nada. 


Acepto todo lo que surja sin preguntarme nada. Pase lo que pase no tengo intención. Ni siquiera 


ayudar o consolar. 


Puede que uno inicie un movimiento hacia el suelo. Cada uno se deja llevar por el movimiento. 
Sin interpretar nada. 


Estamos los dos en una interacción muy profunda. Nuestras energías se están potenciando 


mutuamente y del campo creado por nuestra resonancia va a salir una gran sanación. 
Al cabo de un tiempo más o menos largo nos dirigiremos juntos hacia la vida. 


Sin hablar cada uno vuelve a su primer lugar y recuerda su tema para observar en qué se ha 


transformado. 


Es mejor seguir en silencio. 


No introducimos la noción de ancestros ni de muertos. Aqui todo ocurre en el momento presente, entre 
las dos personas vivas. Aunque uno vaya al suelo o mire hacia abajo. 


Querer ayudar o consolar, son maneras de QUITARLE FUERZA a la otra persona. Tocar a la otra 
persona, sin que lo haya sugerido ella, es una invasión que le quita fuerza. 

Desear que el otro cambie es despreciarlo como es y en el fondo es desear que desaparezca tal como es. 
Querer mandar energía a la otra persona es pensar YO TENGO, ÉL NO TIENE. Y nuestra pretendida 
superioridad atenta a su dignidad y le quita fuerza. Potencio la polaridad en la que está la persona (y 
en la que estoy yo también), mientras que si tomo a la otra persona tal como es la hago salir de la 
polaridad. Tengo la creencia de que yo sé lo que ella necesita en vez de asentir al hecho de qué es 
como tiene que ser, que está en la etapa en la que tiene que estar, en el movimiento que le corresponde 
y que la decisión está en ella. Su decisión no me incumbe. 

La decisión del otro es un asunto entre él y el Gran Campo, él y el Vacío, él y sus fidelidades. 

Uno no cambia porque otro se lo pida o lo desee. Uno cambia cuando le toca. Si siente que es 


respetado como es v respetado en su proceso el mismo proceso se acelera. 
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La triangulación: alianza sistemática contra una persona 


A veces no podemos evitar aliarnos con una persona, en contra de otra. Nos ocurre 
involuntariamente, casi cada vez que nos juntamos con esa persona. Por ejemplo, el padre con 
su hija, contra la madre, y luego podremos quizás observar la alianza contraria: madre e hija 


contra el padre. 


Se produce cuando un adulto no consigue vivir una relación de a dos sin introducir una tercera 
persona. En nuestro ejemplo el padre no consigue relacionarse con su marido sin introducir a su 
hija, y al introducir a la hija, la utiliza en contra de la madre: hacen frente común contra la 


madre. 


Estas triangulaciones muestran la presencia de un excluido. El manipulado, el triangulado (aquí 
la hija) representa a un excluido que, al no ser reconocido - aquí por el padre-, parasita la 


relación padre-madre. Y el sistema manifiesta su presencia a través de la hija. 


Se puede hacer uno solo (haciendo uno de todos los papeles), aunque es más fácil entre tres o cuatro 
personas. 
La persona se imagina a sí misma, a su aliado, y a la tercera persona, la despreciada por los dos 


primeros. 


Se pone en cada uno para sentir la posición y el movimiento si lo hay. Así puede observar cuales 
son las relaciones entre los tres. 


Ahora añade o imagina a un excluido detrás de su aliado, y se da cuenta de lo que cambia. Va a 
permanecer un tiempo en el excluido y en sí misma, hasta que pueda sentir amor de nuevo hacia 


el excluido, reincluirlo y soltarlo. Hasta que el excluido se vaya, con gusto. 
Después, observas como la relación con tu aliado ha cambiado. 


Ahora miras a la persona a la que menospreciabas y también vives el cambio que se ha 


producido. 


Para terminar, experimentas la nueva relación entre los tres. El despreciado y el excluido ya han 


salido del campo de exclusión y las dos primeras personas han salido del campo de la 
manipulación. 
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A veces uno podrá averiguar quién era el excluido. 


Ordenar nuestra vida 


Poderosa herramienta que nos libera de los patrones pasados y dinamiza el momento presente. 


Se puede repetir después de haber vivido algo importante que tarda en hacerse pasado. 


1. Elegir un comportamiento rutinario 

2. Primero eliges una acción sencilla, “neutra”, que repites todos los días de tu vida, como lavarte los 
dientes, ducharte, etc. 

3. Observar la localización de las imágenes 


Presente 


Recuerda o imagínate hoy haciendo esta acción. 


¿Dónde está la imagen, aunque sea vaga? 
Con tu mano señala dónde ves la imagen: delante de ti, cerca, lejos, a la derecha, a la izquierda, 


detrás de ti, dentro de tu cuerpo, etc. 


Pasado 
Ahora imagina que te acuerdas de hace una semana, tú con esta acción ¿dónde está la imagen 


del recuerdo? 
Con tu mano señálala en el espacio. 


Ahora imagínate hace un año, haciendo esto, ¿dónde está la imagen? 
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Ahora imagínate hace 10 años, luego hace 20 años, luego en tu adolescencia, luego en tu 


infancia. ¿Dónde está cada imagen 
Adaptas estos plazos a tu vida, para cubrir cada etapa importante. 


Futuro 


Ahora imagínate dentro de una semana con esta acción, ¿dónde lo ves? 


Haz lo mismo para dentro de un año y dentro de cinco. 


4. Cambiar el orden de tu vida 
Cambiar esta organización temporal de tu vida, realizada por nuestro cerebro, significa una 


modificación muy profunda que desequilibra toda la estabilidad conseguida gracias a nuestras 


adaptaciones, protecciones y fidelidades. 
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Lo haremos pues con sumo cuidado. Y el resultado será una gran liberación que observaremos a 


medio y largo plazo, a veces a corto plazo. 


Estaremos atentos a cualquier molestia que se presente, será la señal de que no lo podemos 


dejar como está y seguiremos las propuestas indicadas para mejorar la sensación. 


Respetar lo que hay 
Digo lo siguiente: 


Honro la organización actual de mi vida. 

Le doy las gracias por ser como es. 

Pido respetuosamente a mi inconsciente (o guía, o energía superior, o...) que guarde en un lugar 
seguro y totalmente disponible todos los aprendizaje que hice gracias al orden actual de mi vida, de 
modo que pueda utilizar estos aprendizajes cada vez que los necesite, gracias. 


Se espera unos 4 0 5 segundos. 


El proceso 


Imaginas todas estas imágenes como fotos en una única cinta, que empieza donde tu nacimiento 
en el pasado y acaba dónde tu muerto, allá en el futuro. 


Observas todas las vueltas que da la cinta. 


Ahora, si eres diestro, levantas el brazo izquierdo a la horizontal hacia la izquierda y dices a tu 


inconsciente: 


Querido inconsciente que ordenes toda mi vida del modo más cómodo y productivo para mí, para mi 
mayor bien y desarrollo. 

Por ejemplo, poniendo todo mi pasado a lo largo de mi brazo izquierdo y más allá, y mi futuro, delante 
y hacia la derecha. 


Mira (sin ver ninguna imagen especial) tu pasado a la izquierda, tu futuro delante, durante unos 
segundos, para observar cómo te sientes. Tienes que conseguir estar totalmente cómodo con el 
Si notas un malestar pide lo siguiente a tu inconsciente: 

Querido inconsciente, que adaptes esta reorganización con la mayor flexibilidad y creatividad para mi 
mayor bien. 


Si hace falta, se le pide que ponga los recuerdos desagradables en blanco y negro y muy 


pequeños, los recuerdos buenos, con color, luz, grandes, y si es necesario, más a la vista. 


5. Mejorar la percepción de nuestra vida 


Da una nota de O a 10 al pasado, al presente y al futuro. 


Ahora vamos a realizar cambios de percepción para que la nota llegue al máximo que hoy 


puedes alcanzar. 
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El pasado: míralo con profundo respeto y agradecimiento, aunque hoy todavía no entiendas 
todo. 
Llénalo de un color salmón, o de otro color si te es más agradable. Y evalúas la sensación que 


ahora te produce tu pasado, de O a 10. 


El futuro: observarás que se ha modificado solo. Conviene que esté en el campo visual derecho. 
Su representación es más imprecisa que el pasado, puede contener obstáculos que se respetarán. 
Se introduce todo lo que lo puede volver más atractivo: profundidad, luz, colores, calor, sonido o 
música, olor o perfume, paisajes. 


Y evalúas la sensación que ahora te produce tu futuro, de O a 10. 


El presente: por fin se vuelve a la imagen del presente delante de nosotros. La modificamos si 
hace falta para que resulte lo más grande, luminosa y atractiva posible: modificar los colores, 
poner la imagen quizás un poco difuminada, o al revés muy clara, introducir calor, aire, algo en 
movimiento, sonido, olor, también objetos, paisajes, personas, como en un patchwork. 


Hasta que resulte lo más atractivo, estimulante o esperanzador posible. 


Observas que tu pasado ya no está delante de ti como antes, ya no se impone. Tu presente ya 
puede ser totalmente creativo. Y cuando necesitas algún recurso, tú mismo decides mirar hacia 


ese pasado y lo que te enseñó. 


En cuanto a tu futuro se ha liberado también. Y cuando miras tu presente ves de reojo el futuro, 


como un estímulo, como lo que te engancha hacia delante. 


Y evalúas la sensación que ahora te produce tu presente, de O a 10. Y te quedas con esa 


sensación. 


El ejercicio ha terminado. 


6. Observaciones sobre el desorden 
A menudo un momento duro del pasado se quedó en frente de nosotros, en la zona del presente, 
porque había mucho que aprender de ese momento. Pero esto hacía que tendíamos a repetir ese 


momento. 


Para otros la adaptación a algo difícil se hizo enterrando en el suelo el recuerdo o la etapa 
correspondiente. O ocultándola detrás de nosotros. Fue un modo de protegernos pero nos 


impidió todo aprendizaje de esa etapa. 


Otros momentos fueron vividos de un modo tan intenso que el recuerdo aun estaba dentro del 
cuerpo: imposible tomar distancia de ellos, imposible abrirse a algo nuevo, estábamos llenos de 


ese pasado. 


El futuro en vez de estar a la derecha estaba a la izquierda, como algo que ya pasó. O sea, no 


tener futuro. 
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O bien el pasado estaba en la zona derecha, invadiendo el futuro: nuestro futuro era repetir el 


pasado. 


Adaptación de la herramienta comentada en Cambia tu mente para cambiar tu vida... y conserva el 
cambio. Nuevas submodalidades en programación neurolingúística, de STEVE & CONNIRAE 
ANDREAS, 1987, Gaia Ediciones 1997 3° edición. 


Las fechas aniversario 


Esta fecha puede ser una fecha señalada, algo que se repite cada año, una edad 


que se acerca, unas etapas difíciles de la vida que se viven de un modo dramático 


de generación en generación... 


Delante de ti está esa fecha aniversario. 
Te pones en ella para sentir su movimiento. 
Te dejas llevar por él. 


Cuando el movimiento se detiene, vuelves a tu lugar. 


Haciendo de ti, honras profundamente lo que vivieron tus ancestros. 
Honras sus tragedias. 


Honras todas las generaciones que volvieron a sufrir ese dramático suceso. 


Les agradeces ser tus ancestros y haberte transmitido la vida al precio que les costó. 
Tomas toda esta vida transmitida, tal y como te llego a ti, al precio que fue. 


Lo tomas todo como fue y como es. 
Al cabo de un tiempo vuelves a ponerte en la fecha aniversario para percibir lo que aún necesita. 


Vuelves a ti y sientes si algunas de estas frases pueden ayudar: 


“Ya está todo pagado”. 


“Aunque estéis muertos, yo sigo vivo, 


2. . . o 9 
Annaa actále mmiarine vaw a caonir o A 


a E a aaa a 
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“Vuestro dolor no fue en vano, 


Elijo disfrutar de la vida que me habéis entregado.” 


Cuando la fecha aniversario ha perdido toda su fuerza o bien ha vuelto al pasado, tú dices: 
“Elijo el presente. 
Os dejo ir. 


Elijo disfrutar del presente”. 


Y te dejas embargar por las fuerzas que te llevan hacia la vida. 


El guía es el corazón 


Haces una expiración larga y profunda, 


y sigues respirando lenta y profundamente. 


Ahora tu atención va suavemente hacia tu corazón físico, hasta que puedas percibirlo o 


simplemente que imagines percibirlo. Sentirás como si estuvieras respirando desde el corazón, o 
imaginas que lo percibes. Y todo el tiempo seguirás teniendo la atención puesta en el corazón, 


con mucha ligereza. 
Poco a poco sentirás un cambio por todo tu cuerpo. 
Una sonrisa se dibujará sola en tu rostro. Todo tu cuerpo sonríe. 


Tu espalda se erguirá, incluso es posible que sientas que te echas un poco hacia atrás. Es el 
movimiento que tu pecho necesita para tener más amplitud, y así la energía de tu corazón se 


extenderá más todavía. 


Sientes que el centro de tu cuerpo, la sede de tu conciencia y de tu fuerza es el corazón, no es ni 


el cerebro ni el vientre, es el corazón... 


Tus pensamientos cambian. Te haces más presente. 
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Tus emociones también. Se transforman en emociones de inclusión, de alegría y respeto. 


Tu mente se abre. Tu energía aumenta y tu percepción se transforma. Percibes lo que sienten los 


demás. 
Tu capacidad sanadora crece inmensamente, tanto para ti como para los demás. 


Nuestro corazón dirige toda nuestra actividad, desde el cerebro y sus pensamientos, hasta cada una de 
nuestras células... La meta del liderazgo del corazón es la armonía interior del individuo y la armonía 
entre los humanos. 

Con esa práctica, ponemos en acción El amor del espíritu (haz click aquí para leer este texto). En el 
ejercicio anterior ejercitábamos la mirada del amor, en éste activamos la fuente física del amor, del 
crecimiento y de la onda de expansión del amor. 

Tomar conciencia de nuestro corazón y vivir desde ahí se convierte en un modo de vivir lejos del estrés, 
del individualismo y de las emociones destructivas, un modo de estar presente, adulto, en el amor, la 
fuerza y la alegría de vivir, un modo de estar en sintonía con todo. 

Nos ayudará especialmente en los momentos difíciles, cuando necesitamos ser creativos, tener fuerza, 
ayudar... y nos permitirá disfrutar de la vida en cada instante. 

Vivir desde el corazón físico nos permite participar en el fortalecimiento del campo mórfico del nuevo 
paradigma. 

Puedes leer el artículo siguiente El cerebro del corazón (ctrl + click) para comprender la potencia de 


vivir conscientemente desde el corazón. 


El movimiento puro 


Este ejercicio fue el modelo de las primeras constelaciones del espíritu. 


Permite acceder a la fuerza de sanación e iniciar un cambio profundo. La persona se abre al 
movimiento de sanación o movimiento del espíritu y se deja llevar. 


Primero sientes o chequeas que te conviene hacer este ejercicio. 
Decides en qué lugar está la vida y te sientas frente a ella, lo más lejos posible. 


En recogimiento, pronuncias la frase “me abro a algo más grande” y a partir de este momento te 


dejas llevar por el movimiento lentísimo que se va a desarrollar en tu cuerpo. 


Permaneces como en meditación, la cabeza vacía, sin intención, sin emoción, en silencio 
interior. Recuerda: en silencio, sin frases, aunque por costumbre vengan algunas. Si viene 


alguna frase la dejas irse, sin más. 
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Te dejas llevar, sin querer cambiar el curso de lo que ocurra, sin hacer nada, sin buscar el 
significado de tus movimientos o gestos, sin imaginar ancestros, sin interpretar. Sólo te entregas 


al movimiento puro. 


Llegará un momento que el movimiento te levante o te tire al suelo, esperas y sigues dejándote 


llevar. 


Hasta que en un momento dado, cerca de donde esté la vida, sientes que, repentinamente, la 


fuerza que te llevaba ha desaparecido y que el ejercicio ha acabado. 
Suele pasar entre 10 y 20 minutos antes de llegar al final. 


Nota: si aparece un dolor físico fuerte, puedes dejar el ejercicio. 


Fidelidad a Campos 


Cuando miles de personas, cientos de 
miles, han vivido la misma emoción o creencia o actitud, esta vivencia crea lo que R. Sheldrake 
llama un campo mórfico de resonancia. Significa que crea una atracción irresistible y los vivos 


están atrapados por esa resonancia sin poder hacer otra cosa que imitar instintivamente la 
vivencia de este inmenso grupo de personas. 
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Como vivos estamos vinculados por un lado a todo nuestro sistema familiar (y otros sistemas), y 


por otro lado a varios campos mórficos. 


La resonancia de un campo nos atrapa al haber vivido algo en un momento dado, con mucha 
intensidad. Pues en ese momento resonamos con ese algo que vivieron otras miles de personas. 
Pero cuando se terminó lo que justificaba ese algo, seguimos en ello a pesar de todo, porque, ya, 


no podemos salir de esa resonancia. 


Ejercicio: 
Se puede hacer con dos personas o uno mismo. Aquí lo describo para uno solo. 


Miro hacia la vida, miro la vida como es, con la muerte. 

Veo a los seres humanos, cada uno con su destino, naciendo, viviendo, muriendo. 
Cada vida, pensada y amada por Algo más grande. 

Y detrás de mí lo que ya terminó. 

Me giro hacia lo que ya terminó y le doy las gracias. 


Y cuando quiero volver a mirar la vida, me doy cuenta que algo retiene mi mirada, algo grande 


me atrae, no lo puedo soltar. 


Ahora me coloco donde estoy mirando, encima de una silla. Siento la fuerza de ese Campo, y 
espero hasta experimentar lo que transmite este Campo. (Si somos dos, la que representa al campo 
le dice a la otra persona lo que está experimentando en ese momento). 

Vuelvo a ser yo, tomo consciencia de la vivencia de ese campo con la que estoy resonando. Me 
doy cuenta que esta resonancia me impide ver lo demás, me aleja de la realidad, me corta de la 
vida. 

Honro ese Campo, honro esa multitud de personas que vivieron lo mismo que yo. Tendré que 
postrarme completamente para que esa honra llegue a todas estas personas. Y les digo “gracias 
por ser como sois”. 

Me quedo en esa honra y ese agradecimiento hasta que perciba que el Campo se ha hecho 


pequeño y se ha bajado de la silla; quizás incluso pueda abrazar ese Campo, antes de notar que 


ya estoy libre y puedo ir hacia la vida. 
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Para ayudar a los hijos 


El excluido 


Con la ayuda de tu guía interno, decidirás si vas a representar al excluido al que eres fiel, o al excluido 
que pesa sobre tu familia, o sobre un hijo o un nieto. 

Cuál sea el excluido con el que vas a trabajar, imaginas dos lugares: el del excluido y el tuyo (no 
vas a representar a ninguna otra persona de tu familia, aunque se trate del excluido que pese 
sobre otro familiar). 

Primero te colocas en el excluido para percibir lo que él siente. 

Después te colocas en ti, y sientes cómo reacciona tu cuerpo. 

Poco a poco, renunciarás a tu miedo o a tu reproche, para decidir mirar al excluido con amor. 


Entonces le irás diciendo muy lentamente: 


e  Teveo 
e Veo tu dolor 


e  Perteneces 
Después de cada frase puedes colocarte en el lugar del excluido para sentir como reacciona a la 
frase. 


Luego, quizás necesites añadir algunas de estas frases: 


e Todo ha terminado 
e Gracias por ser nuestro ancestro 


e Descansa en paz 


° Ahora, elijo la vida 


Hasta que el excluido pueda tumbarse y cerrar los ojos, y tú, irte a la vida. 


Los perpetradores 


Vas a trabajar con los perpetradores que han hecho daño a tu familia, en alguna generación. No hace 
falta saber lo que pasó. 


Habrá dos espacios: el de estos perpetradores y el tuyo. 


Empiezas representando a los perpetradores, imaginándote a ti delante de ellos. Hasta que 


notes un cambio. 
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Entonces te colocas en ti mismo/a, decidiendo verlos con compasión. 


En algún momento dirás: soy como vosotros. 


Es posible que se produzca un abrazo, una honra, o que ellos se tumben y tú andes hacia la vida. 


Encontrar nuestro lugar 


Si estás solamente tú. 
Imaginas que te colocas frente a tus padres. Tu padre está a la derecha de tu madre. Puedes 


colocar una hoja de papel en el suelo para cada uno. 


Ahora, te pones en tu madre y luego en tu padre para sentir cómo te ven. Si uno de los dos te 


siente igual o más grande es que no estás en tu sitio. 


Entonces colocas otra hoja, cerca de los padres, para el excluido al que reemplazas. Te pones 
encima para sentir. 


Luego vuelves a tu lugar, te conectas con la mirada con ese excluido y le dices “estoy ocupando tu 
lugar, pero sólo soy su hija.” Esperas un poco. 

Una vez hecho, te pones de nuevo en tu madre y tu padre para ver cómo te perciben. Si uno de 
ellos te sigue sintiendo igual o más grande que él, colocas una nueva hoja para otro excluido al 


que reemplazas también, y haces y dices lo mismo que antes. 


Y repites esto hasta que tus padreste perciban más pequeña que ellos mismos. Y verás que el 


abrazo a los padres ya no tiene obstáculos. 


A veces los padres te ven pequeño, pero uno de ellos o tú, está mirando al suelo. Entonces 
también colocas una hoja para este muerto excluido u olvidado y le dices “estoy ocupando tu 


lugar, pero tú estás muerto y yo estoy vivo”. Si no es suficiente es que hay más muertos, añades 
otra hoja y dices lo mismo a ese otro muerto. 

Si sois varios: cuatro personas. 

Tú haces de ti mismo. Alguien hace de tu madre, otra persona de tu padre. Y la cuarta persona es 


un comodín, que va representar a cada excluido al que tú reemplazas. 
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Te colocas frente a tus padres, y el “comodín” aparte. 


Los padres dicen cómo te sienten. Si la mirada de uno de ellos va por encima de tus ojos, es que 


te ve más pequeña, si la mirada va a tus ojos es que te ve como un igual, si la mirada va debajo 


de tus ojos es que te ve más grande que él. 
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Si uno de tus progenitores te ve igual o más grande que él, el “comodín” se coloca detrás de los 
padres, o a su lado. Tú te conectas con la mirada con ese excluido y le dices “estoy ocupando tu 
lugar, pero sólo soy su hija.” 


Esperas a que el comodín se retire o desvíe la mirada. 


Entonces los padres vuelven a mirar cómo te sienten y lo seguís haciendo hasta que tus padres te 


vean más pequeña que ellos. 


Es bueno volver a hacer este ejercicio cada vez que ha ocurrido algo difícil en tu vida, pues no sabemos 
cuándo se hacen activos los vínculos con los excluidos, y posiblemente la dificultad surgida es para ver 


a este excluido y liberarle. 


Ejercicio sistémico: Tú por ti 


De pequeño, y cada vez que perdemos fuerzas, no resistimos el sufrimiento de los demás y les 
39 66 


dijimos inconscientemente “yo por ti”, “mejor que yo sufra y no tú” o “yo como tú, yo sufro como tú”. 
Y empezamos a empeorar, sin poder resolverlo porque no sabemos qué nos pasa. Si es un vivo, 
esta persona se instala en un estado de dependencia con nosotros, sin poder llegar a asumir su 
propio destino. Si la otra persona es un muerto, también pierde, pierde su posibilidad de 


descansar en paz. 


Nos damos cuenta que nos ocurre esto cuando hacemos algo que no es lo que queríamos hacer, 
cuando hemos perdido la alegría o la fuerza sin razón, cuando sufrimos ciertos síntomas 


incomprensibles... 
Después de centrarte 


Imaginas dos lugares, el tuyo y el de un ancestro al que inconscientemente estés diciendo “yo por 
ti” (sin saber de quién ni de qué se trata). 


Primero te pones en el antepasado unos minutos hasta sentir bien toda su carga. 


Luego te pones en ti, visualizando o pensando que este ancestro está ante ti con toda esta carga. 
Inclinas la cabeza ante él. Luego con mucho amor le dices “Tú porti y yo por mi”, lo repites varias 
veces hasta que notes que el ancestro va quedándose en paz, y tú tienes la fuerza de alejarte de él 


eir hacia la vida. 
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El movimiento puro 


Este ejercicio fue el modelo de las primeras constelaciones del espíritu. 
Permite acceder a la fuerza de sanación e iniciar un cambio profundo. La persona se abre al 


movimiento de sanación o movimiento del espíritu y se deja llevar. 
Primero sientes o chequeas que te conviene hacer este ejercicio. 


Decides en qué lugar está la vida y te sientas frente a ella, lo más lejos posible. 


En recogimiento, pronuncias la frase “me abro a algo más grande” y a partir de este momento te 


dejas llevar por el movimiento lentísimo que se va a desarrollar en tu cuerpo. 


Permaneces como en meditación, la cabeza vacía, sin intención, sin emoción, en silencio 
interior. Recuerda: en silencio, sin frases, aunque por costumbre vengan algunas. Si viene 


alguna frase la dejas irse, sin más. 


Te dejas llevar, sin querer cambiar el curso de lo que ocurra, sin hacer nada, sin buscar el 


significado de tus movimientos o gestos, sin imaginar ancestros, sin interpretar. Sólo te entregas 


al movimiento puro. 


Llegará un momento que el movimiento te levante o te tire al suelo, esperas y sigues dejándote 


llevar. 


Hasta que en un momento dado, cerca de donde esté la vida, sientes que, repentinamente, la 


fuerza que te llevaba ha desaparecido y que el ejercicio ha acabado. 
Suele pasar entre 10 y 20 minutos antes de llegar al final. 


Nota: si aparece un dolor físico fuerte, puedes dejar el ejercicio. 


Para ayudar a alguien 


Nos colocamos a un poco de distancia de la persona. Frente a ella está su destino. 


Primero instalamos una separación entre nosotros y la persona, como un gran cristal 


1" "” 


irrompible. y le decimos "yo hasta ahí" "y tú hasta ahí". 


Miramos a su destino con mucho respeto, inclinando la cabeza. 


Llevamos la mirada a lo lejos, a algo más grande, con recogimiento. 


Darmanararnna ací aimtañnivadae CLAN alon mác orania la fanta da tanda al DhaaTatra Anal acnirmi1 
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Decimos gracias y seguimos recogidos y conectados a lo lejos. 
Decimos "Gracias". 


Ahora llevamos la mirada al destino de la persona. Nos daremos cuenta que la persona ha 


cambiado ya algo de su postura frente a su destino. 


Miramos su destino hasta poder decir "si asiento a todo". Seguimos recogidos e inclinando la 


cabeza ante el destino de la persona. 
Nos retiramos. 


Quizás nos llegue alguna información sobre lo que necesita esta persona de nosotros o sobre lo 


que tiene que ser nuestro próximo paso. 


Para ayudar a alguien que está mal 


Lo podemos hacer en visualización. 

Sintonizamos con el "Sí, asiento a todo." 

Colocamos al excluido con quién la otra persona está vinculada. 

Nosotros nos ponemos enfrente, a distancia y mucho mas pequeño que el excluido. 


Y reverenciamos a este excluido, de rodillas o incluso tumbados boca bajo. 


Honramos su sufrimiento, su vida inconclusa, su destino. Sin desear nada ni decir nada, sólo 
respetar al que no fue respetado. 


Al cabo de un tiempo nos retiramos. 


La solución intentada en vano 


Tres personas o uno sólo haciendo alternativamente los tres papeles. 


A veces tenemos un objetivo, una meta, que no conseguimos alcanzar por muchos esfuerzos y 
soluciones que hayamos intentado: adelgazar, cambiar de hábitos, ete. Este ejercicio es 


particularmente poderoso con los problemas de los pequeños, cuando los padres se desesperan 
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porque no saben qué hacer cuando el bebé come mal, duerme mal; cuando el hijo en edad 


escolar no tiene éxito o tiene cualquier comportamiento anómalo. 


Los tres papeles o tres lugares son: 


L 
2. 
3: 


El problema 
Las soluciones intentadas en vano 


El Yo cuántico de la persona o del padre o madre de la criatura 


En caso de estar uno solo, la secuencia es la siguiente: 


3. 


Representar el problema, hasta que se quede inmóvil, en la postura y el lugar que sean. 
Representar “las soluciones intentadas”, sin pensar, sin intención. Dejándose llevar por el 
movimiento. Tomando conciencia de todos los lugares en los que mira, ahí están sus 
fidelidades y las razones de su fracaso. Por lo común la solución intentada no ha mirado el 
problema. Se para cuando entra en algo repetitivo o cuando se detiene ella misma. 


Representar el yo cuántico. 


Primero leer lo que sigue: 


El yo cuántico decide mirarlo todo. Mira el problema y todo lo que le rodea, con 
agradecimiento. Mira la solución intentada y sobre todo a cada uno de los lugares donde ella 
miraba, ahí están excluidos necesitados de ser vistos y agradecidos. 

El yo cuántico decide despedirse del pasado. Se despide con agradecimiento de todo lo que ha 
estado mirando antes. 

El yo cuántico decide elegir la vida. Diciendo en voz alta “elijo la vida” se acerca al problema y 


se deja mover, hasta que sienta que llega a la vida con el problema transmutado. 


Ahora representar el yo cuántico, sin intención, sin palabras, dejándose guiar solamente por el 


cuerpo. 


En caso de ser 3 personas, la persona por la que se hace el ejercicio hará de su propio Yo 
cuántico. 


Si alguien mira mucho en el suelo, se pone un objeto (cojín, chal,...) representando a ese muerto. 
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La triangulación: alianza sistemática contra una persona 


A veces no podemos evitar aliarnos con una persona, en contra de otra. Nos ocurre 
involuntariamente, casi cada vez que nos juntamos con esa persona. Por ejemplo, el padre con 
su hija, contra la madre, y luego podremos quizás observar la alianza contraria: madre e hija 


contra el padre. 


Se produce cuando un adulto no consigue vivir una relación de a dos sin introducir una tercera 
persona. En nuestro ejemplo el padre no consigue relacionarse con su marido sin introducir a su 
hija, y al introducir a la hija, la utiliza en contra de la madre: hacen frente común contra la 


madre. 


Estas triangulaciones muestran la presencia de un excluido. El manipulado, el triangulado (aquí 
la hija) representa a un excluido que, al no ser reconocido - aquí por el padre-, parasita la 


relación padre-madre. Y el sistema manifiesta su presencia a través de la hija. 


Se puede hacer uno solo (haciendo uno de todos los papeles), aunque es más fácil entre tres o cuatro 
personas. 
La persona se imagina a sí misma, a su aliado, y a la tercera persona, la despreciada por los dos 


primeros. 


Se pone en cada uno para sentir la posición y el movimiento si lo hay. Así puede observar cuales 
son las relaciones entre los tres. 


Ahora añade o imagina a un excluido detrás de su aliado, y se da cuenta de lo que cambia. Va a 
permanecer un tiempo en el excluido y en sí misma, hasta que pueda sentir amor de nuevo hacia 


el excluido, reincluirlo y soltarlo. Hasta que el excluido se vaya, con gusto. 
Después, observas como la relación con tu aliado ha cambiado. 


Ahora miras a la persona a la que menospreciabas y también vives el cambio que se ha 


producido. 


Para terminar, experimentas la nueva relación entre los tres. El despreciado y el excluido ya han 


salido del campo de exclusión y las dos primeras personas han salido del campo de la 


. ., 
a a A A 


O vá MALA MAN Lo 


A veces uno podrá averiguar quién era el excluido. 


Ayudar a otros 


Catástrofes naturales, incendios, seísmos, etc. 
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Os propongo una meditación que se irá uniendo a todos los que estén meditando para las víctimas de 


estas catástrofes. 


Nos recogemos, 


Nos unimos a todos los que han meditado, estén meditando o meditarán sobre algunas 


catástrofes naturales. 


Entregamos esta meditación a todas las víctimas, los seres humanos, los animales y la 


naturaleza misma. 
Respiramos desde el corazón, como si tuviéramos los pulmones en el corazón. 


(Unos dos minutos) 


Vas a empezar a notar una emoción profunda, la acoges y la vives durante otros dos minutos. 


Es posible que la emoción se transforme. 


La expandes por todo tu cuerpo y más allá de tu cuerpo. 


Pronuncias estas frases, lentamente, desde el corazón, sin dramatismo, separándolas con un 
largo silencio: 


Veo vuestro dolor 

Veo el horror 

Veo el terror 

Veo la desesperación 

Veo el daño que hago con mis pensamientos, emociones y actos 

Os amo 

Ahora visualizamos la tierra, de color negro, cubriéndose poco a poco de verde, hasta 


transformarse en un globo de luz verde. 


Sostenemos la imagen de la tierra como esfera de luz verde durante unos dos minutos. 
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Las personas que no cambian 


No tenemos permiso para avanzar si no respetamos a las personas que no cambian, si deseamos 


e insistimos en que cambien. 

Cuando uno no cambia es por su fidelidad al pasado. No puede cambiar. 
Siempre es por amor. Aunque sea amor arcaico. 

Cada uno es como tiene que ser, exactamente como tiene que ser. 


Yo no soy quien para decidir como tienen que ser los demás. Curiosamente tienen que ser como 


yo o como yo los necesito... 


Este ejercicio es de una eficacia muy profunda. Lo podemos realizar con toda persona que nos 
gustaría que fuese distinta: nuestra pareja, nuestra madre, el vecino, el jefe, los que 


políticamente son mi opuesto... 


Para dos personas. Si estás solo, te pondrás alternativamente en cada papel. 


Alguien representa al que no puede cambiar. Y tú te pones enfrente. 
Aceptas a l que no puede cambiar tal como es, renuncias a tus deseos de cambiarle. 


Tomas conciencia de que es como tiene que ser. No puede ser de otra manera. Y es querido y 


pensado así por algo más grande. 


Estás frente a él o ella, hasta que lo puedas honrar profundamente, y l e puedas decir “gracias 


por ser como eres”. 
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Sanar a distancia 


Imagina o piensa en los padres de la persona que está 


delante de ti, o de quién tengas en la mente. 


Piensa en ellos hasta sentir una emoción placentera. A partir de este momento la persona estará 
experimentando un cambio hacia mejor, sin saber por qué. Para que ese cambio produzca un 
cambio significativo en la vida de la persona, mantendrás tu atención en sus padres durante 


unos 3 minutos. 


Puedes conectar con los padres de cualquier persona. Aquí todos tenemos permiso de hacerlo con 
cualquier otra persona. 

Por ejemplo, cuando vas al dentista, al mecánico o al juzgado, si conectas con los padres de estos 
profesionales, de inmediato estarán en su mejor saber hacer. 

Cuando sentimos que una persona no nos respeta, que esta persona esté aquí o lejos, que la 
conozcamos personalmente o no, conectarnos con sus padres le va a hacer cambiar de actitud. 


Lo podemos hacer con una persona o con todo un grupo, e incluso con toda la humanidad. Cuanto más 


personas, más tardaremos en sentir la conexión. Y la sanación empezard a operar a partir del 


momento en que percibamos la conexión compasiva con los padres. 
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Para todos los seres humanos la conexión con los padres es la conexión base, es lo que de inmediato 
nos coloca en nuestro lugar al servicio de la vida. Es LA conexión con algo más grande por excelencia. 
Y da lo mismo que nos conectemos nosotros mismos o nos conecte otra persona. La resonancia creada 
es la misma. 


Paulatinamente, veremos que esta conexión con los padres de los demás es una actitud ante la vida, es 


la conexión con algo más grande, materializada en nuestra vida cotidiana. Y se va trasformando en 
una apertura compasiva hacia la vida misma, una pura actitud de amor a todo como es, en la que 


sentimos nuestra parte de responsabilidad. 


Para ayudar a alguien 


Nos colocamos a un poco de distancia de la persona. Frente a ella está su destino. 


Primero instalamos una separación entre nosotros y la persona, como un gran cristal 


1" " 


irrompible. y le decimos "yo hasta ahí" "y tú hasta ahí". 

Miramos a su destino con mucho respeto, inclinando la cabeza. 

Llevamos la mirada a lo lejos, a algo más grande, con recogimiento. 

Permanecemos así, sintonizados con algo más grande, la fuente de todo, el amor del espíritu. 
Decimos gracias y seguimos recogidos y conectados a lo lejos. 


Decimos "Gracias". 


Ahora llevamos la mirada al destino de la persona. Nos daremos cuenta que la persona ha 


cambiado ya algo de su postura frente a su destino. 


Miramos su destino hasta poder decir "si asiento a todo". Seguimos recogidos e inclinando la 


cabeza ante el destino de la persona. 
Nos retiramos. 


Quizás nos llegue alguna información sobre lo que necesita esta persona de nosotros o sobre lo 


que tiene que ser nuestro próximo paso. 
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Para ayudar a alguien que está mal 


Lo podemos hacer en visualización. 


Sintonizamos con el "Sí, asiento a todo." 


Colocamos al excluido con quién la otra persona está vinculada. 


Nosotros nos ponemos enfrente, a distancia y mucho mas pequeño que el excluido. 
Y reverenciamos a este excluido, de rodillas o incluso tumbados boca bajo. 


Honramos su sufrimiento, su vida inconclusa, su destino. Sin desear nada ni decir nada, sólo 


respetar al que no fue respetado. 


Al cabo de un tiempo nos retiramos. 


Para Venezuela y otros países divididos 


A mis queridos amigos venezolanos les propongo esta visualización: 


Está Venezuela delante de nosotros y la honramos, profundamente, con todo nuestro amor y 


nuestro dolor. 


Nuestra honra ahora alcanza más allá de la Venezuela de hoy, miramos con amor al Pasado de 
Venezuela. Miramos a todas nuestras raíces. Honramos y agradecemos a cada una de estas 
raíces. Miramos también a esas raíces olvidadas, sacrificadas, excluidas o rechazadas. Las 
reincluimos en nuestro corazón, y les decimos ”os pertenezco“. 

A cada una de las raíces de nuestro país les volvemos a decir “Gracias. Te pertenezco”. 

Y ahora nos despedimos del Pasado y nos giramos hacia la Venezuela de hoy. Miramos a todos 
los venezolanos actuales, miramos a todos nuestros hermanos. Reconocemos en cada uno las 
distintas raíces del pasado e inclinamos la cabeza ante sus fidelidades, y decimos a cada uno “tú 
y yo pertenecemos tal y como somos”, “gracias por ser como eres”. 

Y también decimos a los que nos han hecho daño “ahora veo el daño que mis ancestros hicieron a 
tus ancestros. Yo soy igual que tú.“ 

Nos giramos hacia la vida, y avanzamos con humildad, decisión y agradecimiento al servicio del 


cambio. 


Para los que nos somos Venezolanos, hacemos está visualización al servicio de nuestro país. 


7 js PA O. e a a O 


pJurucila VECHMCZUCIU.: 
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Para Haití, y otras tragedias naturales 


honrando su destino, honrando su dolor y agradeciendo la vida 


Con 11 personas. 


Nos centramos. 
Nos abrimos a la vida, como es. 
Sintonizamos con nuestros ancestros, hasta sentir su fuerza y nuestra grandeza. 


Sintonizamos con los Haitianos, con su pasado, con su presente, con los heridos, con los 
saqueadores, con los muertos, con los supervivientes, con los poderosos, con los que lo han 


perdido todo, con todos. Asentimos a todo como es. 
Damos las gracias a todo como es. 


Representantes: alguien hace de Haití, alguien hace de "Gracias a todo como es", tres personas 
representan a los supervivientes, tres personas más representan a los muertes por el terremoto y 


otras tres personas representan a los ancestros de los haitianos. 


Dejamos que le movimiento del espíritu dirija a los representantes. Para que sea posible, los 
representantes han de estar muy relajados, como vacíos, en actitud meditativa. Sin querer hacer 


nada. 


Para ser más libre 


Expandiendo la conciencia 


Nos podemos dar cuenta que cada vez que adquirimos una nueva capacidad parece que nuestro 
último aprendizaje se ha esfumado y tenemos la sensación de haber regresado a un nivel de 
crecimiento inferior al que habíamos alcanzado antes de empezar con la nueva dificultad que 
acabamos de superar. 

Una vez integrada la prueba actual nos sentimos en posesión de una nueva fuerza para actuar, con 
nuevas tomas de conciencia y comprensiones. Estamos listos para recuperar el último aprendizaje y 
fundirlo con lo nuevo: entonces daremos un salto evolutivo. 

En este ejercicio vamos a realizar esta integración, reconociendo el nivel de desarrollo que habíamos 
alcanzado antes de la prueba del confinamiento, y fusionándolo con la experiencia adquirida durante 


las últimas semanas. 


Viviremos conscientemente un nuevo crecimiento, un nuevo salto evolutivo. 


Punto A. Estamos en el momento presente, frente a la vida. 


154 


Punto B. A dos metros de distancia del presente, colocamos el inicio del confinamiento. 


Punto C. A un metro detrás del punto B, está el nivel de crecimiento alcanzado antes del 


coronavirus. 


1. Empezamos colocándonos en el punto C y experimentamos el nivel de desarrollo alcanzado 
antes de la crisis del confinamiento. 

2. Nos ponemos en el punto B y vamos a revivir la evolución que hemos experimentado todas 
estas últimas semanas, hasta llegar al presente. 

Nos tomamos el tiempo que haga falta, sin forzar nada, aceptando todo. 
Hasta que podamos llegar al presente. 
En el presente, también esperamos hasta sentir nuestra expansión actual. 

3. Desde A miramos a C. Nos abrimos a C. 

Vamos percibiendo cómo nuestro desarrollo anterior se va acercando lentamente, con su 
amplitud y todas sus tomas de conciencia y comprensiones. 

Hasta que mi superación de hoy se fusione con mi crecimiento anterior, y vivo una nueva 
expansión de conciencia. 

4. Nos colocamos en C, esperando hasta tener el máximo de energía, y sentir como esta misma 
energía nos propulsa hacia delante. Nos dejamos empujar por la energía hasta llegar al 
presente y más allá del presente. Anotamos como nos sentimos, qué vemos y qué afirmaciones 
o tomas de conciencia nos llegan. 

Lo repetimos un mínimo de tres veces, observando cada vez las transformaciones de nuestro 
nuevo estado y nuevas comprensiones para disfrutar al final de una nueva expansión de la 


conciencia. 


El Ego 


Nuestro ego tiene su función y necesita ser agradecido. Sin embargo su tendencia a la obesidad 
nos perjudica. 


La lucha contra el ego es una manera de hacerle crecer. 


Verlo, aceptarlo como es y agradecer su presencia sin cederle el mando, nos coloca en nuestro 


adulto. Igual a todos. 


Definimos tres lugares que progresivamente se irán modificando: 


e  Ellugar del ego 
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e El lugar del adulto 


e  Ellugar de nuestro yo habitual 
La persona ahora se coloca unos segundos en cada lugar para percibir la situación desde esta 
representación. Con la información recibida irá de nuevo a los diferentes lugares las veces que 


juzgue oportunas hasta que la unificación de los tres se haya realizado. 


Frases que pueden ayudar: 


e Asumo mi vanidad 
e Ya he crecido 
e Soy como soy, me rindo 


e Gracias 


El campo que me lleva 


Todos estamos empujados por grandes fuerzas y campos de poderosas resonancias. A veces se 


trata de movimientos arcaicos y en otros momentos de fuerzas de vida totalmente creativas. 
Uno se representa a sí mismo, mirando ese campo que le dirige actualmente. Lo honra. 
Sabe que todo el pasado y todo el presente están aquí en ese campo, y agradece su apoyo. 


“Os pertenezco, soy uno de vosotros. Gracias por todo lo que me habéis dado y me seguís dando.” 
Ahora se coloca en el campo. Quizás sienta la necesidad de subirse a una silla, para resaltar su 


grandeza y extensión. 


Siente en su cuerpo lo que ese campo representa. 


Qiona an la cilla nareihianda ana la nerenna la hanra v aoradara ala var ana va rarnnarianda an 


a A e it A o e A O E A il 


sí lo que el campo va sintiendo conforme se siente agradecido. 
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La persona ahora va a estar alternativamente en si misma delante del campo, y en el campo 


subido a una silla. 

Cuando está en el campo, va a recibir información de lo que está dirigiendo su vida. 
Cuando vuelve a ser sí misma, puede decir o hacer algo con la información recibida. 
Progresivamente ambos se irán transformando. 

En algún momento el campo quizás baje de la silla. 


En otro momento, la persona se sentirá impulsada a dirigirse hacia la vida, con agradecimiento, 


nuevas percepciones y nueva energía. 


Ayudar a un muerto a terminar de morir 


Para hacer uno solo o entre dos. 

Este ejercicio se puede hacer de vez en cuando, sin propósito previo, poniéndose a disposición del 
campo, para ayudar a un muerto a terminar de morir, aceptando que no sabemos de quién se trata ni 
a qué sistema familiar pertenece. 

También es muy útil hacer este ejercicio cuando nos sentimos peor. 

Te representas a ti misma, sabiendo que enfrente de ti, a varios metros, hay un muerto que no 


está bien. 
Te irás poniendo alternativamente en ti y en ese muerto. 


En ti, lo primero es perder el miedo y sentir un profundo respeto por ese muerto. Miras al 
muerto a los ojos, hasta poder decirle “te tomo en mi corazón” e inclinar la cabeza ante él. 

Luego le dices “haré todo lo que necesites”. 

Te das cuenta que el muerto necesita tu amor, tu mira da, tu contacto. Necesita que le toques con 


la mano, que le abraces, que le ayudes a tumbarse y a cerrar los ojos. 
Lo que importa es nunca forzar al muerto, nunca tener prisa. 


De vez en cuando te pones en el muerto para saber si le llega lo que sientes (si no le llega es que 


no lo has hecho con sinceridad), o para saber lo que necesita de ti. 


A veces necesitará que le digas “estás muerto. Todo ha terminado para ti. El dolor, el miedo, la culpa, 


la crueldad, todo ha terminado. Ya puedes descansar en paz.” 


Y cuando haya cerrado los ojos, dejas de mirarle, te conectas con algo más grande, luego te 


1IE Vallas y LE Vas a la Vida. 
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Seguir llorando al muerto, seguir abrazándole cuando él ya está en paz, es una intromisión. 


Un regalo de Navidad 


Recuerdo a alguien que me produce malestar, alguien que conozca personalmente o no. 
Por la resonancia esa persona vive ese mismo malestar. 
Imagino a ese alguien delante de mí y le miro a los ojos. 


Sólo miro sus ojos, ojos profundos de ser humano y me sumerjo en su inmensidad, en su dolor, 


en su responsabilidad y en su grandeza. 


Me abro a sus anhelos, sus fidelidades y su servicio a la vida. Aunque no entienda ese servicio. 


Todos los seres pertenecen al Vacío creador, a la Gran Conciencia y todos están al servicio. 
Siento su amor. 
Le digo: 


"en ti me encuentro a mí mismo. 

Ahora veo el daño que te he hecho con mi pensamiento, mi rechazo, mi juicio. 
Veo el daño que mis ancestros hicieron a tus ancestros. 

Esto ya terminó. 


Honro tu destino. 


Gracias por ser cómo eres.” 
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Siento mi cuerpo, siento algo nuevo, cómodo, amoroso, extendido o relajado. Soy más yo que 


antes y esta persona también. 


Es mi regalo para ella y para todos los que resuenen con nosotros dos. 


Integrar lo masculino y lo femenino 


Uno alcanza la máxima fuerza en su vida cuando integra y fusiona en si mismo 


su parte masculina y su parte femenina. 


En grupos de 3 personas. 
La persona se representa a sí misma, los otros dos representan, uno, la parte masculina de la 


persona, el otro la parte femenina de la persona. 


Y dejamos que se desarrolle la constelación en silencio. 


Las ex-parejas 


Se trata de respetar la jerarquía natural que dice que el que llegó primero necesita ser honrado 


por el que llegó después. 
Nuestra pareja irá mucho mejor cuando hayamos respetado esa jerarquía natural. 


Nuestros hijos también. Pues sí no hemos agradecido a una antigua pareja, uno de nuestros 


hijos la tendrán que representar, viviendo todas sus vicisitudes amorosas sin darse cuenta, y 
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consecuencias desastrosas que tiene esto. 
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Si eres mujer, imaginas a tus parejas a tu derecha, la más reciente (la última) junto a ti, la más 


antigua (la primera) la más alejada. 


Si eres hombre, imagina a tus parejas a tu izquierda, la más reciente la más cerca de ti, la más 


antigua (la primera) la más alejada de ti. 


Miras a tu primera pareja, le dices algo así: 


“Gracias por tu amor. Fue muy grande. Te quise mucho. Ahora todo ha terminado y todo lo que 
aprendí contigo lo llevé a las demás parejas. Gracias por haber hecho sitio. Estás libre, estoy libre. 
Conservo para ti un cariño especial. Te deseo lo mejor“. 


Y vas repitiendo esto a cada una de tus antiguas parejas. 
Si hubo sufrimiento con alguna de tus parejas, si sigues enfadada/o añades: 


“yo te elegí, para todo lo que pasó. 
Asumo el daño que yo te hice, y asumo las consecuencias. 


Dejo contigo tu parte de responsabilidad.” 


Y ahora mirando tu pareja actual, le dices: 


“Tú eres el último. Gracias por estar conmigo. Gracias por tu amor. Te amo tal y como eres.” 
Ahora necesitas honrar a todas las parejas anteriores de tu pareja actual. No debes preguntarle 


sobre ellas. Imaginas a las que sabes, y si sientes que pudo haber habido alguna más la añades. 
Frente a la primera pareja de tu pareja actual: 
Inclinas la cabeza ante ella. 


Luego le dices “Tú eres la primera y siempre serás la primera. Gracias por haber hecho sitio para las 
siguientes parejas y para mí.” 


Luego a las siguientes parejas de tu pareja, de una en una mejor: 
Inclinas la cabeza ante ella. 


Luego le dices “Tú eres la segunda, (la tercera, la cuarta) y siempre lo serás. Gracias por haber hecho 
sitio para las siguientes parejas y para mí.” 
Quizás notes que las antiguas parejas se han ido, ya no pesan. Tú y tu pareja actual ya podéis 


tener una mayor intimidad, ya estáis disponibles el uno por el otro. 
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Ejercicios clasificados por orden alfabético 


Acoger a las partes que sufren 


Visualización para sanar una emoción o un estado de ánimo bajo. 


Saludo a mi inconsciente con mucho respeto, le doy las gracias por lo que hace por mí, de día y 
de noche, sin descanso, velando por mi bien. 

Saludo a todas las partes de mi inconsciente, les digo todo mi cariño, les digo mi respeto, les 
digo mi agradecimiento por todo lo que hacen por mí. Doy las gracias en particular a las partes 
que han conseguido su liberación. 

Pido a las partes liberadas de mi inconsciente que saluden con mucho respeto a las partes que 
están sufriendo ahora. Pido a todas las partes de mi inconsciente que acojan con mucho cariño 
las partes que empiezan a buscar su liberación. Pido a todo el inconsciente que hagan sitio a 
las partes que sufren, que las comprendan, que las acepten, que confíen en ellas y les den las 
gracias por estar ahí. 

Pido a TODAS las partes de mi inconsciente que durante 2 (cinco, o diez...) minutos de reloj a 
partir del momento en que diga AHORA se miren las unas a las otras con amor y con confianza, 


de modo que las partes que sufren se sientan queridas y comprendidas. 


“AHORA”... 
Cuando recibo la señal de que el tiempo ha sido cumplido: 
¡GRACIAS! 


Aumentar mis recursos 


Visualización para un momento de agotamiento, de no saber qué hacer o cómo actuar. 


Saludo a mi inconsciente con mucho respeto, le doy las gracias por lo que hace por mí, de día y 
de noche, sin descanso, velando por mi bien. 

Pido respetuosamente y cariñosamente a mi inconsciente que encuentre tres recuerdos que 
me ayuden a sentirme mejor aquí y ahora. Le pido que me dé una señal de sí (un movimiento 
involuntario o una sensación) cuando los haya encontrado. Gracias. 


Pido a todas las partes de mi inconsciente que observen estos recuerdos, para aprender de 
allae Cianda havan anrendida cada ima alon da actas trece rernmerdne nida alinrancerianta aia 
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dé la señal del sí. Gracias. 
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e  Pidoamiinconsciente que extraiga del pasado los recursos y aprendizaje que contienen estos 
recuerdos, y los ponga en el aquí y ahora: cuando esté hecho, que me de la señal. Gracias. 
e  Pidoamiinconsciente que permita que estos recursos y aprendizajes me acompañen durante 


el resto de mi vida. Gracias. 


Ayudar a un muerto a terminar de morir 


Para hacer uno solo o entre dos. 

Este ejercicio se puede hacer de vez en cuando, sin propósito previo, poniéndose a disposición del 
campo, para ayudar a un muerto a terminar de morir, aceptando que no sabemos de quién se trata ni 
a qué sistema familiar pertenece. 

También es muy útil hacer este ejercicio cuando nos sentimos peor. 

Te representas a ti misma, sabiendo que enfrente de ti, a varios metros, hay un muerto que no 


está bien. 
Te irás poniendo alternativamente en ti y en ese muerto. 


En ti, lo primero es perder el miedo y sentir un profundo respeto por ese muerto. Miras al 
muerto a los ojos, hasta poder decirle “te tomo en mi corazón” e inclinar la cabeza ante él. 

Luego le dices “haré todo lo que necesites”. 

Te das cuenta que el muerto necesita tu amor, tu mirada, tu contacto. Necesita que le toques con 


la mano, que le abraces, que le ayudes a tumbarse y a cerrar los ojos. 
Lo que importa es nunca forzar al muerto, nunca tener prisa. 


De vez en cuando te pones en el muerto para saber si le llega lo que sientes (si no le llega es que 


no lo has hecho con sinceridad), o para saber lo que necesita de ti. 


A veces necesitará que le digas “estás muerto. Todo ha terminado para ti. El dolor, el miedo, la culpa, 
la crueldad, todo ha terminado. Ya puedes descansar en paz.” 
Y cuando haya cerrado los ojos, dejas de mirarle, te conectas con algo más grande, luego te 


levantas y te vas a la vida. 


Seguir llorando al muerto, seguir abrazándole cuando él ya está en paz, es una intromisión. 
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Cambiar el pasado 


Para transformar el recuerdo de una situación que te duele. Que la situación sea 


muy reciente o muy antigua, es lo mismo. 


ü 


Tienes esta situación delante de ti. La imaginas, o la sientes o piensas que está delante de ti. 


Imaginas o piensas que la estás viendo en una pantalla y que poco a poco le vas quitando la luz y 


los colores. Los colores se van haciendo cada vez más grises. 
Los sonidos se han apagado. 
La pantalla se aleja. 


La pantalla se aleja más todavía, hasta que la escena sea prácticamente imposible de ver. Llega 


un momento en que ya no sientes emoción. 


Colocas un marco a este cuadro. Date cuenta de qué color, qué material y qué forma tiene este 
marco. 


Ahora colocas este cuadro a tu izquierda. A la distancia que sea más cómoda para ti. 
Le dices: 


Así fue. 
Gracias por lo que me enseñaste y lo que crecí gracias a ti. 


Es posible que el color del cuadro cambie. 


Me despido. 
Hoy es distinto de ayer. 
Hoy puedo y decido que puedo. 


Ahora miras hacia delante, sintiendo en tu cuerpo el cambio y con toda tu determinación, 


avanzas varios pasos hacia tu nuevo futuro. Disfrutas de lo que vas sintiendo. 
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Puedes volver a dar estos pasos, dos o tres veces más, hasta que te sientas en lo mejor de ti 


mismo. 


El pasado, una vez agradecido y despedido, haya pasado lo que haya pasado, se 


transforma siempre en el fertilizante del presente. 


Cambiar una decisión del guion de vida 


Con una dificultad que surge de vez en cuando. 


Puede ser útil escribir las distintas tomas de conciencia, tendrán más fuerza. 


1.- Identificar esa dificultad. 
La imaginas delante de ti y la vas nombrando, incluso describiendo, hasta sentir una sensación 


más fuerte que te dice que has identificado bien la dificultad. 


2.- Observar la dificultad, sabiendo que me va a llevar a algo nuevo cuando la haya resuelto. 
Aunque todavía no la entienda, le agradezco estar en mi vida. Sé que forma parte de un 
movimiento del vacío creador, que también podemos llamar campo del vacío cuántico, hacia un 


salto cualitativo en mi vida... 


3.- La observo hasta darme cuenta que yo elegí ten er esa dificultad por los beneficios que me trae... 
La elegí inconscientemente durante la infancia, para sobrevivir lo mejor posible a traumas e 
intrincaciones familiares. Y, ya de adulta o adulto, he vuelto a tomar esta decisión en varias 


Ocasiones. 


Digo a la dificultad: “Elegí tenerte en mi vida, para evitar... o para conseguir...”. 

Me ayudará ponerme en la dificultad y sentirla, volver a mí, volver a la dificultad cada vez que 
entiendo algo nuevo. 

Sabré que habré encontrado el buen motivo por la emoción que voy a sentir. 

Y quizás detrás del motivo, encuentre otro más profundo todavía: 


“Elegí tenerte en mi vida, para evitar o conseguir..., para ser más fiel.” 
4..- Estando en mí, sano la decisión infantil. 


Miro detrás de la dificultad, a lo lejos. Veo lo que quería evitar o conseguir. 
Me dejo sentirlo en mi cuerpo. 
Y digo a eso que está lejos: “esto ya ha terminado. He crecido.” 


Y después digo una de estas dos frases “Tú eres tú y yo soy yo” O “Tú por ti y yo por mí”. 
5.- Tomo una nueva decisión. 


Ahora miro de nuevo la dificultad y le digo: “ahora te libero de mi”. 


Y afirmo mi nueva decisión, que puede ser algo como: 


AS o - A NS SS GS O O 


“Yo sola o yo solo, puedo” 
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“Elijo la vida” 

“Elijo vivir mi vida” 

Quizás me ayude a encontrar la buena nueva decisión el ponerme en la dificultad y sentir sus 
reacciones conforme encuentre la buena decisión... 


Y con esa nueva decisión, me dirijo hacia la vida. 


Catástrofes naturales, incendios, seísmos, etc. 


Os propongo una meditación que se irá uniendo a todos los que estén meditando para las víctimas de 
estas catástrofes. 


Nos recogemos, 


Nos unimos a todos los que han meditado, estén meditando o meditarán sobre algunas 
catástrofes naturales. 


Entregamos esta meditación a todas las víctimas, los seres humanos, los animales y la 


naturaleza misma. 

Respiramos desde el corazón, como si tuviéramos los pulmones en el corazón. 

(Unos dos minutos) 

Vas a empezar a notar una emoción profunda, la acoges y la vives durante otros dos minutos. 
Es posible que la emoción se transforme. 

La expandes por todo tu cuerpo y más allá de tu cuerpo. 


Pronuncias estas frases, lentamente, desde el corazón, sin dramatismo, separándolas con un 


largo silencio: 


Veo vuestro dolor 

Veo el horror 

Veo el terror 

Veo la desesperación 

Veo el daño que hago con mis pensamientos, emociones y actos 

Os amo 

Ahora visualizamos la tierra, de color negro, cubriéndose poco a poco de verde, hasta 


transformarse en un globo de luz verde. 


Sostenemos la imagen de la tierra como esfera de luz verde durante unos dos minutos. 
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Colapso de anclas o anular un malestar habitual 


El objetivo de este ejercicio es anular un malestar que solemos tener, por ejemplo, si uno siente malestar 
al levantarse por la mañana, la depre del domingo por la tarde... 


La técnica va a consistir en sustituir el reflejo condicionado (anclaje) desagradable por otro 


agradable y estimulante. 
1. Instalación del anclaje estimulante 
Buscar tres experiencias agradables en las que se sintió confiado, creativo y lleno de recursos. 


Mejor si pertenecen a épocas distintas de la vida. 


e  Sucesivamente, con la mano izquierda en un punto preciso de su muslo izquierdo (siempre el 
mismo) va a recordar cada experiencia agradable, como si la estuviera viviendo de nuevo. 


e Al final de cada recuerdo, levanta la mano y piensa en otra cosa durante unos 3 o 4 segundos. 
2. Anclaje del malestar 
Ahora vas anclar este malestar que te limita o te bloquea. Busca un momento muy claro de este 


malestar. 


e Poner la mano derecha en un punto de tu muslo derecho. Recordar esa experiencia de 
malestar durante unos secundos. Al terminar levantar la mano. 
e Ahora sin pensar en nada, vuelves a tocar ese punto del muslo derecho. Deberías sentir 


espontáneamente el malestar. 


Si no es así vuelves a hacer el paso anterior. 


3. Realización del colapso 

e Primero vas a volver a tocar tu muslo derecho con tu mano derecha, sintiendo la experiencia 
desagradable y, manteniendo el contacto de la mano derecha con el muslo derecho, tu mano 
izquierda toca el punto del muslo izquierdo dónde anclaste las experiencias agradables. 

e Esperas con las dos manos en cada muslo. Vas a experimentar profundos movimientos 
internos. 

e Después, cuando el malestar ha pasado de desagradable a neutro o agradable, levantas 
primero el anclaje de la mano derecha, esperas 2 o 3 segundos y levantas la mano izquierda. 

e Puente al futuro: imaginas que vuelves a encontrarte en la situación que antes te producía 


malestar y observas lo que ahora sientes. 
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Corte de dependencia 


1. IDENTIFICACIÓN DEL OTRO 

Piensa en una persona de la cual crees ser dependiente o con la cual te sientes excesivamente 
involucrado, puede tratarse de una situación, una cosa, un trabajo, un lugar que ya pertenece al 
pasado y de lo que no consigues deshacerte. Imagina que la tienes frente a ti, de pie. Ahora 
aproxímate a ella y da una o dos vueltas a su alrededor, observándola detenidamente. 
Experimenta las sensaciones que te produce su cercanía. Percátate de todos tus sentimientos 


sobre todo de aquellos que consideres excesivos. 


2. MATERIALIZACIÓN DEL VINCULO 

Aléjate un poco de esa persona y vuelve a situarte enfrente suyo, a una distancia de dos metros 
aproximadamente. Ahora haz que tus sensaciones de estar conectados se materialicen en un lazo 
físico de unión. Podría ser una cuerda, una cinta, un haz de luz o cualquier otra cosa que parta 
del cuerpo del uno al del otro. Fíjate bien en ese vínculo, de dónde parte, cómo es su grosor, su 
dureza, su forma en general. Evalúa como sería vuestra relación sin ese vínculo, como te 


sentirías tú sin ese vínculo, pero no lo deshagas todavía. 


3. INTENCIÓN POSITIVA Y BENEFICIOS DE LA RELACIÓN 
Pregúntate por las cosas que te satisfacen de esa persona, por aquellos valores que la hacen 


especial para ti y qué beneficios te supone contar con su apoyo. 


4. CREAR EL YO EVOLUCIONADO, YO IDEAL O YO DEL FUTURO 
Ahora, aproxímate a un metro del otro y, a tu derecha, creas una imagen tridimensional, lo más 


nítida nosible. de ti mismo. Tmasínate tal como serías si hubieses evolucionado más allá de tu 


A e AR TS A A Ad o A 


nivel actual de realización hasta donde tú sabes que puedes llegar. 
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Ese otro tú ya ha resuelto los asuntos que estás abordando ahora. Es nutriente y protector, y 


puede darte lo que realmente necesitas. 


Además de esos valores, añádele a esa imagen de ti mismo aquellas cualidades que más aprecias 


de la otra persona. Siente cómo sería tu Yo Evolucionado si poseyeras, además de los valores 


que ya tienes, los que resultan tan evidentes en el otro. 
5. TRANSFORMANDO LA CONEXIÓN CON EL OTRO EN CONEXIÓN CON UNO MISMO 


e Ahora vuelve a centrar tu atención en la persona que estaba frente a ti. Vas a imaginar un 
instrumento cortante (un cuchillo, unas tijeras ... ) y, cuando te lo diga, y no antes, vas a cortar 
de un solo tajo ese vínculo material que habías creado. 

e A continuación notarás que el trozo de ese vínculo que corresponde al otro se introducirá en 
su cuerpo hasta que no quede rastro material de él. 

e Tú, entonces, vas a orientarte hacia la imagen de tu Yo evolucionado y a conectarte con ella 


mediante el trozo que te queda a ti, creando una unión como la que tenías con la otra persona. 


¿Estás preparado? Toma el instrumento cortante y corta el vínculo. 


Repasa las instrucciones anteriores, paso a paso, cerciorándote de que se van realizando 
adecuadamente. 


Ahora vas a ir aproximándote a la imagen de tu Yo evolucionado, dejando que el vínculo se 
encoja y os acerque, hasta que te fundas con dicha imagen. Disfruta, durante el acercamiento y 
la fusión, del logro de ser dependiente de alguien en quien puedes confiar plenamente: tú 
mismo. Recibe de ti mismo lo que habías deseado de la otra persona y lo que suponen todos esos 


valores y cualidades de tu propio ser evolucionado. 


6. FÍJATE AHORA EN LA OTRA PERSONA 
y percátate de que ahora estáis ambos en mejor posición para llevar una relación en que los dos 


tendréis un mayor sentido del uno mismo. Que esta nueva perspectiva os permite estar incluso 
más presentes y libres uno frente al otro. 


Imagina una situación concreta que vas a vivir con esa persona, y valoras los cambios que 


experimentas. 


Crear un anclaje 


Con mucha facilidad podemos estar en el estado de ánimo que necesitamos, como estar en calma, 


tener alegría, sentirnos fuertes y creativos, etc. 
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1. Definir el estado de ánimo que deseamos vivir. 
En función de nuestra necesidad actual, decidimos el estado de ánimo que más necesitamos: 


calma, seguridad, confianza en sí, éxito, cariño, etc. 


2. Elegir el gesto que servirá de ancla. 

Decidimos qué gesto nos va a servir de ancla. Tiene que ser discreto, nuevo para nosotros, y con 
una cierta fuerza muscular: presionar el pulgar y el meñique, presionar con la uña del índice una 
parte del pulgar, presionar fuerte el puño.,... 

Este gesto tiene que ser muy claro (es necesario recordarlo exactamente), muy breve (de uno a 


dos segundos, no más), y no haber sido utilizado anteriormente. 


3. Buscar tres recuerdos del estado de ánimo que hemos elegido. 

Es muy bueno que el primero sea una vivencia de la infancia y que cada uno forme parte de un 
contexto distinto. El recuerdo no tiene que estar asociado a otra escena desagradable, porque en 
ese caso vamos a anclar lo agradable junto con lo desagradable... 

Por ejemplo, para anclar el sentimiento de valía, podemos tener un recuerdo de la infancia de la 
primera vez que anduvo en bici solo o sola. Después el recuerdo de un éxito en el colegio. Y 


como tercero recuerdo la última vez que triunfó entre sus amigos con un plato de cocina... 


Anota el nombre de cada recuerdo. Y para cada uno selecciona el instante de mayor potencia. 


4. Para cada recuerdo se sigue la secuencia siguiente: 

e  GCierras los ojos, te metes en el recuerdo como si lo estuvieras viviendo de nuevo, mirando lo 
que mirabas, escuchando lo que escuchabas y sintiendo lo que sentías. 

e Anclaje: en el momento en la que la sensación positiva está creciendo y a punto de alcanzar 
el máximo, realizas el anclaje o sea haces el gesto decidido anteriormente, siempre de la 
misma manera. Brevemente. No más de dos segundos. 

e Inmediatamente después abres los ojos y miras cualquier cosa o piensas en cualquier cosa. 
Se trata de distraer tu cerebro porque de este modo la grabación del anclaje es más profunda. 

e Comprobación del ancla: ahora con los ojos abiertos y sin pensar en nada, repites el ancla 
una vez, de la misma manera, con la misma brevedad. Si el ancla ha sido bien instalado, 


sentirás como el estado de ánimo buscado te está invadiendo. 
Si no es el caso, repites la secuencia, dándote cuenta previamente en donde no has seguido el 


protocolo... 


5. Puente al futuro 
Te imaginas dentro de unos días, en un momento en que necesitarás este animo que acabas de 
anclar y te haces el anclaje, de la misma manera que antes, y muy brevemente, y esperas a 


percibir dentro de ti un cambio con respecto a este futuro. 


Si lo necesitas repites el anclaje hasta sentirte al máximo de ti mismo. 
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6. Recargar la batería: 
Cuanto más se utiliza el anclaje, más potente es. En los primeros días utilízalo sin parar, es 


cuando coge su mayor fuerza. Y lo podrás disfrutar el resto de tu vida. 


Cuando alguien nos agrede o hace daño a otros 


Visualización o bien para dos o tres personas 


1. Cuando alguien nos agrede 

Tengo delante de mí a la persona que me ha hecho daño. 

Le digo (lentamente y sin emoción): “Me has hecho mucho daño. Fue terrible.” 

Ahora me miro a mí mismo, miro mis sentimientos hacia esa persona, y me doy cuenta de mis 
ganas de venganza, de mis ganas de hacerle el mismo daño o más que lo que me ha hecho: 
“Soy igual que tú. 

Te dejo con tus fidelidades y tu responsabilidad. 

Tú eres querido así por algo más grande.” 

Ahora miro mi vida: 

“Me doy cuenta del daño que yo he hecho a otros. Lo asumo”. 

Ahora miro más allá de la persona que me agredió y me doy cuenta de que formamos parte de 
un gran movimiento de compensación: 

“Ahora veo lo que mis ancestros hicieron a tus ancestros”. 

Vuelvo a mirar a esa persona y observo el cambio que se ha producido en ambos. Le puedo decir 
entonces: 


“Gracias por ser como eres”. 


2. Cuando alguien hace daño a otros 

Tengo delante de mí a la persona cuya agresividad me duele o me rebela. Colocamos también a 
la víctima. 

Miro a los ojos a la persona agresiva. Me doy cuenta de lo que siento. Siento ganas de vengar a 
su víctima. Veo mi ira. 

Le digo: “En ti me encuentro a mí mismo/a.” 

Miro a la víctima y me inclino ante su dolor. Le digo: “Veo tu dolor.” 

Quizás venga bien que le digas: “Soy una víctima como tú”. 

Me alejo de los dos y mirando a ambos digo: “Los tomo juntos en mi corazón. Honro sus 


destinos”. 


Cuando flaquean las fuerzas 


Una crisis es siempre oportunidad de cambio. 


El asentimiento a la noche oscura permite llegar a una comprensión radicalmente distinta. 


Para realizar con otra persona o en visualización. 


Nos centramos, hacemos una expiración larga y profunda. 
Nos sintonizamos con nuestra consciencia familiar. 
Nuestro destino está delante de nosotros, a un poco de distancia. 


Lo miramos con respeto. 


Miramos ahora mas allá, más lejos, a algo más grande. Miramos con recogimiento. 


Hasta poder decir gracias. 


Seguimos mirando a lo lejos con recogimiento. 
Ahora podemos decir "por favor", con recogimiento. 


Volvemos a mirar nuestro destino. 


Le decimos SÍ, hasta poder abrazarlo. 


Cuando nos indignamos por una injusticia o un comportamiento 
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Para realizar entre dos personas, tú haces de ti y la otra persona hace de la que te 


indigna o en visualización 


Haces una expiración larga y profunda y después vas respirando como si tuvieras los pulmones 


en el vientre. 


Están las dos personas frente a frente. 


Miras más allá del otro, a lo lejos, un tiempo largo. Después dices: "Sí, asiento a todo". 


Ahora miras al otro y le dices "en ti me encuentro a mí mismo". Y después le dices "te deseo lo 


mejor". 
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Desenredar un conflicto (proyección o doble transferencia) 


Para un conflicto con persona(s) que no son de la familia. 


Por ejemplo: acoso, mobbing, rechazo, antipatía, desprecio, etc. 
1.- Radiografía de la situación actual 


Pones un papel para ti (A) y un papel, enfrente, a unos dos metros, para la persona o el grupo 
con quién tienes el conflicto (B). 


Te pones encima de cada papel, el tiempo suficiente para ver cómo se siente tu cuerpo y qué 


actitud o movimiento toma. 
Ahora pones otro papel detrás de cada uno (C y D). No sabemos de quien o quienes se trata. 


Te colocas de nuevo en ti misma, y te vas a dar cuenta que no miras a la persona con la que 
tienes el conflicto, sino que miras detrás, a ese nuevo papel (C), o a ese nuevo individuo, 


representado por el papel que has colocado detrás. 


Después, te colocas encima de (B) y también te das cuenta que (B) no te mira sino que mira a la 


persona que está detrás de ti, está mirando a (D). 


Esto es la razón del conflicto, cada uno de vosotros está desordenado y no puede percibir la 
realidad. Cuando estás enfrente de (B), crees verle, pero a quien realmente ves es a (C). Y lo 


mismo pasa con (B). 


2.- Constelando la proyección o transferencia. 
Ahora sólo se van a quedar (A) y (C). O sea tú y esa persona a la que tu inconsciente ve. 


Haces ahora de ti misma, sabiendo que (C) está enfrente de ti. Estás ahí un tiempo, dejándote 
llevar muy despacio, muy centrada. Quizás no pase nada, o bien estás mirando al suelo, o a la 


distancia. Ahí dónde miras, sabes que hay un ancestro. 


Luego te pones en (C) y lo mismo, esperas, te dejas mover muy despacio. Lo mismo, ahí donde 


mires hay alguien. 


Ahora te vas poner en los distintos ancestros o muertos que han salido, para que a través de ti se 


puedan mover o mirar a alguien. 


Representas así a las distintas personas que hayan salido. Vuelves a algunas de ellas si lo sientes, 


hasta que notes que empiezan a sentir paz. 
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A veces notas que un muerto o un ancestro se agarra a ti y no quiere soltarte, para él harás 
después el ejercicio de “Ayudar a un muerto a terminar de morir” 

Cuando te parezca vuelves a representarte a ti misma. Ahora honras a cada uno, o honras a toda 
la situación, con amor y agradecimiento, haya pasado lo que haya pasado. Hasta que sientas que 


todo está en paz. 


Entonces te levantas y te giras hacia la vida y avanzas hacia ella. 


3.- Sanación por resonancia con tu constelación 


Te vuelves a poner como al principio: tú enfrente de (B). 
Te pones en ti y observas como te sientes y cómo miras a (B). 


Te pones en (B) y sientes el cambio que hay hacia ti, ves que ahora te mira a ti. (B) también se ha 


sanado, por resonancia. 


Vuelves a ponerte en ti, y das las gracias o sientes que abrazas a (B). 


Dramas o tragedias repetitivas 


Uno puede observar que en su familia se comenta que alguien se suicidó en varias generaciones, 
que los cabezas de familia fueron arruinándose a partir de una cierta edad, que se producen 
accidentes muy violentos, que los maridos mueren precozmente, que las mujeres tienen varios 


hijos no nacidos, todo esto en varias generaciones. 


O bien, que varios hermanos sufren la misma desgracia, mostrando así la existencia de un 


drama anterior a los que son fieles sin saberlo. 


También que una misma persona tiene una y otra vez el mismo tipo de accidentes o problemas. 

Sea como sea, si intuimos que podemos estar intrincados en un grave drama anterior, nos convendrá 
hacer este ejercicio. 

Imaginamos a ese drama anterior, aunque no sepamos de qué se trate, a distancia delante de 


nosotros, hacia el pasado. 
La persona está delante. 


Primero va alternativamente representando el drama y representándose a sí misma hasta poder 


sentir. 


Entonces, desde su lugar la persona honra el sufrimiento que se produjo, con todo su corazón. 


Amor y respeto profundo. 
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Cuando lo sienta, dice algunas de estas frases, muy lentamente, esperando la reacción del drama 


antes de decir otra: 


“Os veo. Veo el dolor. 
Ahora todo ha terminado. 
Ya está todo pagado. 
a podéis descánsar en paz. 
Gracias por ser nuestros ancestros.” 


Cuando perciba que el drama ha muerto, se girará para avanzar hacia la vida. 


El campo que me lleva 


Todos estamos empujados por grandes fuerzas y campos de poderosas resonancias. A veces se 


trata de movimientos arcaicos y en otros momentos de fuerzas de vida totalmente creativas. 


Uno se representa a sí mismo, mirando ese campo que le dirige actualmente. Lo honra. 
Sabe que todo el pasado y todo el presente están aquí en ese campo, y agradece su apoyo. 


“Os pertenezco, soy uno de vosotros. Gracias por todo lo que me habéis dado y me seguís dando.” 
Ahora se coloca en el campo. Quizás sienta la necesidad de subirse a una silla, para resaltar su 


grandeza y extensión. 
Siente en su cuerpo lo que ese campo representa. 


Sigue en la silla, percibiendo que la persona le honra y agradece, a la vez que va reconociendo en 


sí lo que el campo va sintiendo conforme se siente agradecido. 


La persona ahora va a estar alternativamente en si misma delante del campo, y en el campo 


subido a una silla. 
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Cuando está en el campo, va a recibir información de lo que está dirigiendo su vida. 
Cuando vuelve a ser sí misma, puede decir o hacer algo con la información recibida. 
Progresivamente ambos se irán transformando. 


En algún momento el campo quizás baje de la silla. 


En otro momento, la persona se sentirá impulsada a dirigirse hacia la vida, con agradecimiento, 


nuevas percepciones y nueva energía. 


El desorden 


En grupos de 2 personas. 


La persona representa a un ancestro/a a quién ella está reemplazando sin saberlo. La segunda 
persona representa a la primera. 


Y dejamos que se desarrolle la constelación en silencio. 


El enfado 


El enfado primario dura muy pocos segundos. La adrenalina aumenta súbitamente en cuanto 


alguien abusa de nosotros, y en los segundos siguientes el cuerpo se tensa de manera a actuar e 
interrumpir inmediatamente ese abuso. A los pocos segundos, la seguridad ha vuelto, la persona 


ha crecido y está de nuevo en calma. 


Si nuestro enfado dura mas de unos segundos, entonces no es primario, y no podrá cumplir con 


su meta: alejar un peligro. 


El enfado persistente nos habla de otra cosa. Como las demás emociones segundarias, ese 
enfado sustituye una emoción primaria que se bloqueó por el motivo que sea. El enfado nos 


habla de esta otra emoción, de la primaria bloqueada desde nuestra infancia. 
Siéntate cómodamente. 


Cierra los oios si quieres. 


Haces varias respiraciones. 
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Ahora imaginas a tu enfado delante de ti. Lo ves muy grande. Obsérvalo. Siente también su 
presencia en tu cuerpo. Mira tu infancia, hasta que aparezcan imágenes de personas, 


importantes para ti, llenas de enfado. 


Ahora detrás de tu enfado, vas a descubrir un dolor, muy pequeño, asustado y escondido. Tiene 


mucho miedo de ser visto. Miedo a ser castigado, a ser rechazado. 


Lo miras con amor y lo acoges como a un niño pequeño lleno de temor. 
Lo reconoces como tu dolor. Ese dolor que no te atreviste a vivir ni a mostrar. 


Lo tomas ahora como tuyo. Le das todo el espacio que necesita dentro de tu cuerpo. Le das tu 


tiempo y tu espacio. Lloras con él, sin dejarte dominar por él. 
Sufres con él, hasta que la calma vuelva. 


Ahora te sientes más expandido, con mayor comprensión de la vida, lleno de compasión hacia 


todos y hacia todo. 


El grupo de pertenencia 


Dos personas. Si estás sola o solo, irás alternativamente en los dos papeles y sólo 


hablarás cuando te representes a ti misma. 


A menudo hemos sanado asuntos importantes de nuestra vida y sin embargo no observamos 


cambio. Una fidelidad al pasado nos retiene, más o menos conscientemente. 


Por ejemplo, hemos tenido una relación muy cercana con los hermanos y ahora no nos 


atrevemos a decepcionarles con nuestra nueva autonomía. O bien con la madre o el padre, o con 
un grupo de amigos, o un grupo de reflexión, o un grupo profesional, o si somos mujer la 


[IM] 


solidaridad con las mujeres feministas, o si somos hombre la solidaridad con los hombres *x”..., 


o una antigua pareja, etc. 


Por mucho que nos empeñemos, no conseguimos cambiar de hábito, nuestro hijo no duerme o 
no come, etc... Sin saberlo es nuestra fidelidad a un grupo de pertenencia, aunque no sepamos 
de quién o quienes se traten, que nos impide plantear la solución que realmente resolvería el 


asunto. 


Sanarnos es hacernos más autónomo, mas independientes. Para ello hay que poder soportar la 


culpabilidad que nos da el cambiar y ser distintos de ciertas personas. 
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En este trabajo vamos a ver que no nos atrevemos a tomar nuestra autonomía, hasta que ese 
grupo de pertenencia nos lo permita. Pero ese grupo nos dará su aprobación únicamente cuando 


le agradezcamos todo lo que nos dio. 


La persona dice al otro “tú eres ese grupo de pertenencia que no me atrevo a soltar y yo soy yo 


con mi problema”. 
No es necesario identificar al grupo de pertenencia al principio. De todos modos, al 
representarlo la persona recibirá información. Ese grupo lo mismo puede representar a una 


persona que a 200. 


Las frases que la persona puede decir son: 


e Gracias por todo lo que me has dado. 
e Tú has sido muy importante para mí. 
e Contigo he crecido mucho y por eso ahora me voy hacia algo nuevo. 


e Conservo para ti un cariño especial. 


Se hace.el ejercicio hasta que haya una sanación en la relación entre los dos, y que la persona se 
sienta libre'para ir a la vida. 


El guía es el corazón 


Haces una expiración larga y profunda, 


y sigues respirando lenta y profundamente. 


Ahora tu atención va suavemente hacia tu corazón físico, hasta que puedas percibirlo o 


simplemente que imagines percibirlo. Sentirás como si estuvieras respirando desde el corazón, o 


imasinas que lo vercibes. Y todo el tempo sesuilrás teniendo la atención puesta en el corazón. 


con mucha ligereza. 


Poco a poco sentirás un cambio por todo tu cuerpo. 
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Una sonrisa se dibujará sola en tu rostro. Todo tu cuerpo sonríe. 


Tu espalda se erguirá, incluso es posible que sientas que te echas un poco hacia atrás. Es el 
movimiento que tu pecho necesita para tener más amplitud, y así la energía de tu corazón se 


extenderá más todavía. 


Sientes que el centro de tu cuerpo, la sede de tu conciencia y de tu fuerza es el corazón, no es ni 


el cerebro ni el vientre, es el corazón... 
Tus pensamientos cambian. Te haces más presente. 
Tus emociones también. Se transforman en emociones de inclusión, de alegría y respeto. 


Tu mente se abre. Tu energía aumenta y tu percepción se transforma. Percibes lo que sienten los 


demás. 
Tu capacidad sanadora crece inmensamente, tanto para ti como para los demás. 


Nuestro corazón dirige toda nuestra actividad, desde el cerebro y sus pensamientos, hasta cada una de 
nuestras células... La meta del liderazgo del corazón es la armonía interior del individuo y la armonía 
entre los humanos. 

Con esa práctica, ponemos en acción El amor del espíritu (haz click aquí para leer este texto). En el 
ejercicio anterior ejercitábamos la mirada del amor, en éste activamos la fuente física del amor, del 
crecimiento y de la onda de expansión del amor. 

Tomar conciencia de nuestro corazón y vivir desde ahí se convierte en un modo de vivir lejos del estrés, 
del individualismo y de las emociones destructivas, un modo de estar presente, adulto, en el amor, la 
fuerza y la alegría de vivir, un modo de estar en sintonía con todo. 

Nos ayudará especialmente en los momentos difíciles, cuando necesitamos ser creativos, tener fuerza, 
ayudar... y nos permitirá disfrutar de la vida en cada instante. 

Vivir desde el corazón físico nos permite participar en el fortalecimiento del campo mórfico del nuevo 
paradigma. 

Puedes leer el artículo siguiente El cerebro del corazón (ctrl + click) para comprender la potencia de 


vivir conscientemente desde el corazón. 


El holograma 


Para cualquier momento en que necesitamos más fuerza, más claridad, más amor, más confianza... 


Sirve también para centrarnos antes de una meditación o de un ejercicio. 


Si uno no entiende lo aue es el holoarama. conviene aue lea en HETITINGER/OTROS. los dos artículos 
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videos siguientes: 


BOUDET, Alain: Del ADN molecular al ADN vibratorio 
GARIAEV Peter, el ADN cuántico (vídeo) Transcripción en formato PDF 


El holograma es la imagen de nuestro adulto realizado producida por nuestro ADN. 


Nos colocamos frente a la vida. 
Decidimos representar nuestro propio holograma. Delante del holograma, está nuestro yo 
actual. 


Permanecemos en nuestro holograma, sintiéndolo y observando nuestro yo actual. 
Poco a poco percibiremos que nuestro yo actual se transforma. 


Nos tomamos todo el tiempo que necesitamos para llegar al máximo de nosotros mismos, 
disfrutando de toda la información recibida. 


Esta información es fuerza y amor. 


El legado de cada género 


El legado de los padres 


Si uno es adoptado, añadirá su padre adoptivo a la fila de padres biológicos. 


El primer turno 


Primer paso 


El que decide empezar dice “tú eres yo y yo soy todos los padres de mi sistema familiar”. 
Es decir, el padre, el abuelo paterno y elabueló materno, k 


maternos, etc. 

Se dan tiempo para sentir y dejarse mover desde el centro. La persona que hace de los padres, 
simultáneamente, observa a su representante frente a todos estos hombres y siente lo que los 
padres necesitarían de ella: más respeto, más agradecimiento, más amor, o ir a la vida... 


Segundo paso 


Los dos se ponen en el lugar del otro. 
La persona que decidió empezar dice: “ahora yo soy yo, y tú eres todos los padres de mi sistema 
familiar”. 


Desde el centro, muy lentamente, desde el amor y el respeto incondicionales, va completando el 


AR EA AI A EEE: IMEI TRES AMA REIASA E CAC MT E IAS O ARAU, MI EEG 
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os bisabuelos paternos y los bisabuelos 


CHCUCHU O CUL LUUOS 105 paul cs, Hasta PUUET IL a la Villa COM LOUO ESE IE Suu, 
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El segundo turno 


Los dos invierten los papeles y siguen de nuevo los dos pasos. 


Dejar pasar tiempo o hacer otra cosa antes de pasar al ejercicio con las madres. 


El legado de las madres 


Si uno es adoptado, añadirá su madre adoptiva a la fila de madres biológicas. 


El primer turno 


Primer paso 


El que decide empezar dice “tú eres yo y yo soy todas las madres de mi sistema familiar”. 

Es decir, la madre, la abuela paterna y la abuela materna, las bisabuelas paternas y las bisabuelas 
maternas, etc. 

Se dan tiempo para sentir y dejarse mover desde el centro. La persona que hace de las madres, 
simultáneamente, observa a su representante frente a todas estas mujeres y siente lo que las 
madres necesitarían de ella: más respeto, más agradecimiento, más amor, o ir a la vida... 


Segundo paso 


Los dos se ponen en el lugar del otro. 

La persona que decidió empezar dice: “ahora yo soy yo, y tú eres todas las madres de mi sistema 
familiar”. 

Desde el centro, muy lentamente, desde el amor y el respeto incondicionales, va completando el 


encuentro con todas las madres, hasta poder ir a la vida con todo este legado. 


El segundo turno 


Los dos invierten los papeles y siguen de nuevo los dos pasos. 


El movimiento puro 


Este ejercicio fue el modelo de las primeras constelaciones del espíritu. 
Permite acceder a la fuerza de sanación e iniciar un cambio profundo. La persona se abre al 
movimiento de sanación o movimiento del espíritu y se deja llevar. 


Primero sientes o chequeas que te conviene hacer este ejercicio. 


Decides en qué lugar está la vida y te sientas frente a ella, lo más lejos posible. 
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En recogimiento, pronuncias la frase “me abro a algo más grande” y a partir de este momento te 


dejas llevar por el movimiento lentísimo que se va a desarrollar en tu cuerpo. 


Permaneces como en meditación, la cabeza vacía, sin intención, sin emoción, en silencio 


interior. Recuerda: en silencio, sin frases, aunque por costumbre vengan algunas. Si viene 


alguna frase la dejas irse, sin más. 


Te dejas llevar, sin querer cambiar el curso de lo que ocurra, sin hacer nada, sin buscar el 
significado de tus movimientos o gestos, sin imaginar ancestros, sin interpretar. Sólo te entregas 


al movimiento puro. 


Llegará un momento que el movimiento te levante o te tire al suelo, esperas y sigues dejándote 


llevar. 


Hasta que en un momento dado, cerca de donde esté la vida, sientes que, repentinamente, la 


fuerza que te llevaba ha desaparecido y que el ejercicio ha acabado. 
Suele pasar entre 10 y 20 minutos antes de llegar al final. 


Nota: si aparece un dolor físico fuerte, puedes dejar el ejercicio. 


El péndulo 


Preguntando al Inconsciente o Movimiento del Espíritu, para poder saber si algo es adecuado, 
conveniente o no, si tienes permiso o no para hacer algo. 
Preparas tu pregunta. Tiene que ser formulada de un modo sencillo y claro. La respuesta sólo 


podrá ser sí o no. 


Ahora olvidas la pregunta, estás de pie, centrado, como en meditación, relajado, se te va 


quedando la mente en blanco. 

Entonces te dices internamente la pregunta y esperas unos segundos. 

Si tu cuerpo es empujado de un modo involuntario hacia delante, la respuesta es un SÍ. 
Si tu cuerpo es empujado de un modo involuntario hacia atrás, la respuesta es un NO. 


Si tu cuerpo no se mueve o va hacia otra dirección es que la pregunta está mal planteada, o no te 


A sal tama nia haga alasntasida Vialvad O farma ls la nraointa n Saraciintaráa ci Hana 


ps o SR NS O e > a aaa o il 


permiso para tratar este tema. 
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Nota: esta señal ideo-motora se puede desplazar a cualquier otra parte del cuerpo (en el libro os 


hablo del pecho y de las manos), en kinesiología se suele utilizar un brazo o unos dedos. 


Encontrar nuestro lugar 


Si estás solamente tú. 
Imaginas que te colocas frente a tus padres. Tu padre está a la derecha de tu madre. Puedes 


colocar una hoja de papel en el suelo para cada uno. 


Ahora, te pones en tu madre y luego en tu padre para sentir cómo te ven. Si uno de los dos te 


siente igual o más grande es que no estás en tu sitio. 


Entonces colocas otra hoja, cerca de los padres, para el excluido al que reemplazas. Te pones 


encima para sentir. 


Luego vuelves a tu lugar, te conectas con la mirada con ese excluido y le dices “estoy ocupando tu 
lugar, pero sólo soy su hija.” Esperas un poco. 

Una vez hecho, te pones de nuevo en tu madre y tu padre para ver cómo te perciben. Si uno de 
ellos te sigue sintiendo igual o más grande que él, colocas una nueva hoja para otro excluido al 


que reemplazas también, y haces y dices lo mismo que antes. 


Y repites esto hasta que tus padreste perciban más pequeña que ellos mismos. Y verás que el 


abrazo a los padres ya no tiene obstáculos. 


A veces los padres te ven pequeño, pero uno de ellos o tú, está mirando al suelo. Entonces 
también colocas una hoja para este muerto excluido u olvidado y le dices “estoy ocupando tu 
lugar, pero tú estás muerto y yo estoy vivo”. Si no es suficiente es que hay más muertos, añades 
otra hoja y dices lo mismo a ese otro muerto. 

Si sois varios: cuatro personas. 

Tú haces de ti mismo. Alguien hace de tu madre, otra persona de tu padre. Y la cuarta persona es 


un comodín, que va representar a cada excluido al que tú reemplazas. 
Te colocas frente a tus padres, y el “comodín” aparte. 


Los padres dicen cómo te sienten. Si la mirada de uno de ellos va por encima de tus ojos, es que 
te ve más pequeña, si la mirada va a tus ojos es que te ve como un igual, si la mirada va debajo 


de tus ojos es que te ve más grande que él. 
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padres, o a su lado. Tú te conectas con la mirada con ese excluido y le dices “estoy ocupando tu 


lugar, pero sólo soy su hija.” 


182 


Esperas a que el comodín se retire o desvíe la mirada. 


Entonces los padres vuelven a mirar cómo te sienten y lo seguís haciendo hasta que tus padres te 


vean más pequeña que ellos. 


Es bueno volver a hacer este ejercicio cada vez que ha ocurrido algo difícil en tu vida, pues no sabemos 
cuándo se hacen activos los vínculos con los excluidos, y posiblemente la dificultad surgida es para ver 


a este excluido y liberarle. 


Encontrar nuestro lugar (para el hijo) 


Si estás solamente tú. 
Imaginas que te colocas frente a tus padres. Tu padre está a la derecha de tu madre. Puedes 


colocar una hoja de papel en el suelo para cada uno. 


Ahora, te pones en tu madre y luego en tu padre para sentir cómo te ven. Si uno de los dos te 


siente igual o más grande es que no estás en tu sitio. 


Entonces colocas otra hoja, cerca de los padres, para el excluido al que reemplazas. Te pones 


encima para sentir. 


Luego vuelves a tu lugar, te conectas con la mirada con ese excluido y le dices “estoy ocupando tu 
lugar, pero sólo soy su hija.” Esperas un poco. 

Una vez hecho, te pones de nuevo en tu madre y tu padre para ver cómo te perciben. Si uno de 
ellos te sigue sintiendo igual o más grande que él, colocas una nueva hoja para otro excluido al 


que reemplazas también, y haces y dices lo mismo que antes. 


Y repites esto hasta que tus padres te perciban más pequeña que ellos mismos. Y verás que el 


abrazo a los padres ya no tiene obstáculos. 


A veces los padres te ven pequeño, pero uno de ellos o tú, está mirando al suelo. Entonces 
también colocas una hoja para este muerto excluido u olvidado y le dices “estoy ocupando tu 
lugar, pero tú estás muerto y yo estoy vivo”. Si no es suficiente es que hay más muertos, añades 
otra hoja y dices lo mismo a ese otro muerto. 

Si sois varios: cuatro personas. 

Tú haces de ti mismo. Alguien hace de tu madre, otra persona de tu padre. Y la cuarta persona es 


un comodín, que va representar a cada excluido al que tú reemplazas. 


Te colocas frente a tus padres, y el “comodín” aparte. 
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Los padres dicen cómo te sienten. Si la mirada de uno de ellos va por encima de tus ojos, es que 
te ve más pequeña, si la mirada va a tus ojos es que te ve como un igual, si la mirada va debajo 


de tus ojos es que te ve más grande que él. 


fan 


Si uno de tus progenitores te ve igual o más grande que él, el “comodín” se coloca detrás de los 
pare, o a su lado. Tú te çonectas con la mirada con ese excluido y le dices “estoy ocupando tu 
ugar, pero sólo soy su hija. 


Esperas a que el comodín se retire o desvíe la mirada. 


Entonces los padres vuelven a mirar cómo te sienten y lo seguís haciendo hasta que tus padres te 


vean más pequeña que ellos. 


Es bueno volver a hacer este ejercicio cada vez que ha ocurrido algo difícil en tu vida, pues no sabemos 
cuándo se hacen activos los vínculos con los excluidos, y posiblemente la dificultad surgida es para ver 


a este excluido y liberarle. 


Estar atrapado por un movimiento de compensación 


La fuerza del amor del “equilibrio entre dar y recibir” crea un movimiento 
continuo e instintivo de compensación. A veces nuestras dificultades de fondo son 
causados por este movimiento. Unos ancestros que no consiguieron asumir o 
compensar algo grave de su vida, creando un grave desequilibrio, emiten el 
mandato inconsciente: “Tú por mí, o tú por nosotros. Tú que pagues por mí, o por 
nosotros”. Y tú, con todo tu amor incondicional de criatura pequeña, le 


respondiste “Sí, yo por ti” o “yo por vosotros”. 
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Delante de ti está el movimiento de compensación, individual o colectivo, que te atrapa, sin que 


tú sepas de qué se trata. 
Te vas a poner alternativamente en ti y en ese movimiento. 


Cuando estás en tu lugar, a pesar del malestar que puedas sentir, dices al movimiento de 


compensación: “veo tu dolor, o veo vuestro dolor”, según lo que percibas. 


Vuelves a ponerte en el movimiento de compensación para vivir su transformación, y luego 
vuelves a ti. Y sigues haciéndolo así: cuando vuelves a tu lugar, dices una frase; dejas pasar unos 
segundos y vas donde el movimiento para sentir su reacción a tu frase. Luego vuelves a ti, y así 


alternativamente hasta que todo esté liberado. 


Las frases pueden ser: 


“Veo tu culpa y la honro”. 

e “Todo ha terminado. El peligro también. La culpa también.” 

e “Ya está todo pagado”. 

e “Tú por ti, yo por mi” (varias veces hasta que sientas que tú te alivias y ellos, o él, cambian 
también). 


“Asiento a todo y elijo disfrutar de mi vida”. 


Fidelidad a Campos 


Cuando miles de personas, cientos de miles, han vivido 


la misma emoción o creencia o actitud, esta vivencia crea lo que R. Sheldrake llama un campo 
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mórfico de resonancia. Significa que crea una atracción irresistible y los vivos están atrapados 
por esa resonancia sin poder hacer otra cosa que imitar instintivamente la vivencia de este 
inmenso grupo de personas. 

Como vivos estamos vinculados por un lado a todo nuestro sistema familiar (y otros sistemas), y 


por otro lado a varios campos mórficos. 


La resonancia de un campo nos atrapa al haber vivido algo en un momento dado, con mucha 
intensidad. Pues en ese momento resonamos con ese algo que vivieron otras miles de personas. 
Pero cuando se terminó lo que justificaba ese algo, seguimos en ello a pesar de todo, porque, ya, 


no podemos salir de esa resonancia. 


Ejercicio: 
Se puede hacer con dos personas o uno mismo. Aquí lo describo para uno solo. 


Miro hacia la vida, miro la vida como es, con la muerte. 

Veo a los seres humanos, cada uno con su destino, naciendo, viviendo, muriendo. 
Cada vida, pensada y amada por Algo más grande. 

Y detrás de mí lo que ya terminó. 

Me giro hacia lo que ya terminó y le doy las gracias. 


Y cuando quiero volver a mirar la vida, me doy cuenta que algo retiene mi mirada, algo grande 


me atrae, no lo puedo soltar. 


Ahora me coloco donde estoy mirando, encima de una silla. Siento la fuerza de ese Campo, y 
espero hasta experimentar lo que transmite este Campo. (Si somos dos, la que representa al campo 
le dice a la otra persona lo que está experimentando en ese momento). 

Vuelvo a ser yo, tomo consciencia de la vivencia de ese campo con la que estoy resonando. Me 
doy cuenta que esta resonancia me impide ver lo demás, me aleja de la realidad, me corta de la 


vida. 


Honro ese Campo, honro esa multitud de personas que vivieron lo mismo que yo. Tendré que 
postrarme completamente para que esa honra llegue a todas estas personas. Y les digo “gracias 
por ser como sois”. 

Me quedo en esa honra y ese agradecimiento hasta que perciba que el Campo se ha hecho 
pequeño y se ha bajado de la silla; quizás incluso pueda abrazar ese Campo, antes de notar que 


ya estoy libre y puedo ir hacia la vida. 
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Frente a un síntoma mío 


El síntoma puede ser dolor, confusión, estado obsesivo, inquietud, desgana, envidia, etc. 
El campo se sirve de lo que tiene a mano para avisarnos, para señalarnos a alguien... 


Lo puedes hacer en visualización con otras personas. 


Nos centramos, hacemos una expiración larga y profunda. 
Nos sintonizamos con nuestra consciencia familiar, con todos nuestros antepasados. 
Les decimos Gracias. 


Se ponen la persona y su síntoma. Y cuando el síntoma mire hacia alguna parte, se pone un 
ancestro mirándole desde ese lugar. Allí donde miren o el ancestro o el síntoma, colocamos un 


ancestro más. 
La persona se dejará conducir por un movimiento que le llevará a hacer o decir lo que necesita el 


ncestrp - o logs ancestros - de ella: mirarla, honrarla,o ayudarla a tumbarse y cerrarle los ojos, o 
ecirle Pte veo” ROMO tu exclusión en mi Roaring oy tu descendien erorte araro an ii 


Luego se alejará del ancestro, para irse despacio hacia la vida. 


En algún momento habrá dado las gracias al síntoma. 


Frente a una situación difícil 
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1. Sentir la situación difícil 

Imagino la situación difícil delante de mí. Me coloco en ella. 

Si es preciso, descompongo esta situación en varios elementos y me coloco en cada uno de estos 
elementos. 

Represento a cada uno de ellos, para percibir su movimiento, hacia donde mira, la carga que 
tiene. Averiguo, sin interpretar, si la sensación es de fuerza, de poder, de víctima, de 
sufrimiento, etc. 

Sin interpretar, pues no tengo permiso para ello. Solamente se trata de constatar la realidad 
como es. 

Vuelvo ajuntar todos los elementos en una sola realidad y me coloco en ella, para percibirla 


también. 


2. Reconociendo la realidad como es 

Ahora vuelvo a mi lugar, frente a la situación difícil. 

Soy yo, en mi adulto. Adulto y yo cuántico es lo mismo... 

Reconozco la realidad de esa situación difícil. Me inclino ante todo lo que he observado, me 
inclino ante lo que la mueve, ante su destino, ante sus fidelidades y su rol al servicio de la vida. 
Reconozco la mano de algo más grande. 

Reconozco la presencia de una nueva polaridad al servicio del surgimiento de algo nuevo si 


acepto rendirme a la realidad como es. 


3. Agradeciendo la situación difícil 

Agradezco a esta situación todo lo que aportó en el pasado. Agradezco su entrega a su destino y 
su parte al servicio de algo mayor. 

Honro el hecho de que ella como yo estamos, cada uno de una manera, al servicio. 

Le agradezco ser como es y me permito ser como soy. Todos juntos, estamos cooperando. Todos 


somos necesarios. 


4. Sigo mi camino 


Me alejo de la situación difícil, para dejarla con lo que la guía, y yo vuelvo a lo que me guía. 
Avanzo hacia la vida, en la acción, la responsabilidad y la rendición ante la realidad que ahora 


para mí se ha ampliado. 


Frente al bloqueo escolar o comportamiento difícil de un joven, niño, hijo 


"Todos los hijos son buenos" "Los hijos ven a los que los padres no ven" 
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tara fealizar entre dos personas, el aauto trente al DIOqUeo O comportamento AICH, O en 
visualización. 


Sintonizamos con el "Sí, asiento a todo." 
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Miramos con respeto al joven, honrando su destino y diciéndole “tu amor es tan grande. Gracias 


por ser como eres”. 

Honramos su comportamiento difícil y lo tomamos en nuestro corazón. 

Colocamos a un excluido a quién está mirando inconscientemente. 

Nosotros nos ponemos enfrente, a distancia y mucho más pequeño que ese excluido. 
Y reverenciamos a este excluido, de rodillas o incluso tumbados boca bajo. 


Honramos su sufrimiento, su vida inconclusa, su destino. Sin desear nada ni decir nada, sólo 


respetar y agradecer al que no fue respetado. 


Y decimos al o a la joven: tú eres (su nombre), el hijo o la hija de (nombre del padre) y de 


(nombre de la madre). 


Al cabo de un tiempo nos retiramos. 


Imitación inconsciente de un campo de pertenencia 


Todos estamos imitando inconscientemente a grupos y sistemas a los que hemos pertenecido, o 
nosotros, o algún ancestro al que hemos prometido fidelidad. 

Estos grupos o campos de pertenencia pueden ser una clase social, una opción religiosa, política, 
espiritual o filosófica, un país, un grupo de amigos, etc. Por agradecimiento a formar parte de ellos y 
así tener seguridad, reconocimiento e identidad, dijimos inconscientemente “Yo como vosotros”. Y el 
grupo se iba reforzando con la energía que cada uno de sus miembros le entregaba, al renunciar a su 
autonomía a cambio de la pertenencia. 

Esta imitación limita nuestra adaptación a la realidad presente y traba tanto nuestra autonomía 


como nuestra creatividad. 


La persona imagina dos lugares, el suyo, más cerca del presente, y el del campo de pertenencia 


al que está imitando, más cerca del pasado. 


Se coloca en cada lugar, unos segundos, hasta poder sentir el movimiento y la postura de cada 


uno. 


La persona vuelve a su lugar para honrar y agradecer profundamente ese campo por todo lo que 


ofreció a la persona o a su ancestro con esa pertenencia. 
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Puede colocarse en el campo de pertenencia para sentir su transformación, o sentir si necesita 
más reconocimiento, hasta que se sienta que la dependencia entre la persona y ellos ha 


desaparecido. 

Pueden ser útiles algunas de las frases siguientes: 
“Vosotros por vosotros, yo por mí” 

“Vosotros sois vosotros, yo soy yo” 

“Gracias” 


“Ahora puedo” 


Integración de polaridades. Integración de partes en conflicto 


Ritual muy poderoso que se podría realizar muy a menudo con mucho beneficio. 
La reconciliación de polaridades es lo que crea la mayor energía y la mayor fuerza de cambio en 


nuestras vidas. 


1. Identificar las polaridades no integradas. 
Masculino /femenino, lógica/emoción, racional/intuitivo, creencias infantiles/creencias adultas, 
pasado/futuro, dependencia/autonomía, confianza/desconfianza, izquierda/derecha, sumisión 


/autoridad, agresividad /ternura, etc. 


2. Sentir las dos polaridades. 


Se coloca una polaridad en la palma de cada mano. 

Mirando la palma izquierda, averigua como es esta polaridad: 
Su forma, tamaño, color, material, temperatura. 

Luego hace lo mismo con la otra polaridad, en la mano derecha. 


Después, imagina que se pone en una de las polaridades, se transforma en ella y responde a esas 


preguntas: 


1. ¿Que veo, 01go, siento; siendo este parte, con que lo asocio. 7 
¿Para qué sirvo, cual es mi función? ¿Para qué esta función? Hasta llegar a un objetivo 


superior. 
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3. ¿Cuáles son mis cualidades intrínsecas? 
4. ¿Hay alguna oposición, diferencia, entre yo y la otra polaridad? 
5. ¿Cuáles es la situación desde mi punto de vista? 


Ahora hace lo mismo con la otra polaridad. 


3. Diálogo entre las dos polaridades. 
Imaginas el diálogo entre las dos polaridades 


Te reprocho... 


e  Sinoexistieras... 


e  Sifueras distinto, un poco más tal, un poco menos cual ..., me gustaría más porque ... 


4. Identificar la misión común de las dos partes. 
Sin mirar ninguna de las dos polaridades, la persona identifica esta misión común y la comunica 


a cada parte, se la explica hasta que ambas reconocen y aceptan la intención positiva de la otra. 


5. Aceptar la otra polaridad 


De nuevo las dos polaridades se hablan: 


e  Entivaloro...., me doy cuenta que te necesito por ... 

e Obtener un acuerdo congruente de las dos partes para combinar sus recursos y alcanzar los 
objetivos de cada una de ellas y la misión común. Por lo general, las partes habrán dudado o se 
habrán indispuesto la una contra la otra por no tener esos recursos. Por esta razón parecen 


extrañas y sin control. 


6. Integración 


La persona va a acercar lentamente las dos manos, hasta que las dos polaridades se fusionan, y 


vas observando en qué se han transformado las dos partes. 


Ahora va acercando sus dos manos a su pecho, hasta integrar en su cuerpo esta nueva realidad, 
consciente de la transformación de cada una de sus células y dejándose invadir por la nueva 


energía que le embarga. 
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Integrar lo masculino y lo femenino 


Uno alcanza la máxima fuerza en su vida cuando integra y fusiona en si mismo 


su parte masculina y su parte femenina. 


En grupos de 3 personas. 
La persona se representa a sí misma, los otros dos representan, uno, la parte masculina de la 


persona, el otro la parte femenina de la persona. 


Y dejamos que se desarrolle la constelación en silencio. 


Integrar traumas y conflictos 


Los principales traumas tuvieron lugar en nuestra infancia. Con este ejercicio vamos acercándonos 
paulatinamente a estos traumas graves, descargándolos poco a poco de su excesiva carga. 


En efecto, este ejercicio nos hace ir de los conflictos más recientes a los más antiguos. 
Trabajaremossiempre “a ciegas”: sin saber de antemano qué conflicto o trauma va a surgir. 
En el suelo, imaginas la línea de tu vida, colocas algo en el suelo para señalar el momento 


presente, tu nacimiento, tu concepción. 


Te pones en el momento presente, mirando hacia el futuro, muy centrado, sintiendo todo tu 


cuerpo, tu respiración y tu corazón. 
Vas a empezar a andar hacia atrás, muy despacio, muy centrado en tus sensaciones. 


Llegará un momento en que te sentirás mal, habrás perdido fuerza o te dolerá algo. Ahí te 
detienes. Ahí se está manifestando un conflicto que no pudiste integrar y que te está restando 


mucha energía. 


Permaneces en ese lugar, sintiendo. Quizás te venga imágenes, información, recuerdos, o nada. 


No tiene importancia. 


Pides ahora la fuerza para resolver este acontecimiento: “querido inconsciente, o guía, que me des 
ahora todos los recursos que necesito para superar esta prueba en total armonía. Gracias.” 
Si la fuerza aun no es suficiente para sentirte bien, vuelves a hacer la petición a tu inconsciente, 


con mucho respeto y humildad. 


Notas la transformación dentro de ti, y te dejas empujar hacia el presente. Cuando has llegado al 


presente, observas como te sientes. 
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Y ahora, vuelves al lugar del conflicto, experimentas la fuerza que se instala en ti, y vuelves a ir 


hacia el presente y de nuevo experimentas como te sientes y cómo es distinto de antes. 
Y repites este movimiento dos o tres veces, hasta que te sientas al máximo de ti misma... 


Dejas pasar unos días y vuelves a hacer este ejercicio. Cada vez más atrás. 


Integrar un duelo 


Para ayudar a alguien a hacer un duelo, o para uno mismo. 


Este ejercicio, o partes de él, se puede repetir las veces que sean necesarias. 


FASE 1: EXPERIMENTAR LA PRESENCIA 


1. EXPERIMENTAR LA AUSENCIA, EL VACÍO 
Ayudar a la persona a pensar en la persona o vivencia desaparecida y hacerse una imagen muy 


concreta de ello. Esa imagen debe ser de algo que quisiera conservar y no una escena de dolor, 


ruptura o ausencia. 


Precisar bien las submodalidades mientras se crea la imagen. 


Aclarar lo que la persona ha perdido con esa persona o situación: 


¿Qué cualidades tenía? 
¿ Qué valores y cosas importantes te aportaba esa relación? 
¿Qué “regalos” materiales, psicológicos, físicos recibías de esa persona? 


¿Qué regalos le dabas tú? 


¿Qué cosas especiales tenía tu vida gracias a esa relación? Etc. 


2. EXPERIMENTAR LA PRESENCIA 
Pídele a la persona que piense en alguien, o en una experiencia, que ya no está pero que 
recuerda con alegría (una abuela, una mascota, etc.), como una riqueza, un recurso, alguien 


físicamente ausente cuyo recuerdo o presencia mental es agradable y vivida como una ayuda. 
Precisar las submodalidades del recuerdo de este ausente. 


3. VERIFICACIÓN ECOLÓGICA 
Es importante preguntar: ¿Puede haber un inconveniente en cambiar la experiencia de dolor por una 


experiencia de presencia positiva? En efecto, si se trata de una muerte, la persona puede sentirse 


culpable de traición o infidelidad, o si se trata de una ruptura pude tener miedo de sufrir más si 
se acuerda de modo positivo del que ha perdido. 
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Si encontramos este obstáculo, se puede decir a la persona: Si tú te murieras, te gustaría más que 
tus allegados se quedasen tristes el resto de su vida, o que se acordasen de ti con alegría y amor 
pensando en todo lo que les has aportado? 

En caso de una separación: ¿Prefieres conservar tu pena y tu frustración o quieres llegar a pensar en 
esta persona de un modo desapasionado y positivo conservando todas la riquezas que vuestra 


experiencia común te ha aportado? 


4, COMPARAR LAS REPRESENTACIONES 
Comparar las submodalidades de la imagen de la ausencia (punto 1) y la imagen de la 


experiencia de plenitud (punto 2).Identificar las diferencias. 


5. CAMBIAR LAS SUBMODALIDADES 
Instalar las submodalidades de plenitud en la imagen de ausencia: poner los mismos colores, 


sonidos y sensaciones.El contenido de la imagen suele seguir siendo el mismo. 


6. VERIFICACIÓN 
Invitar a la persona a que vuelva a pensar en la persona que ha perdido y preguntarle lo que 


siente. Si el dolor no ha desaparecido es que las submodalidades no han sido bien modificadas, 
rehacer entonces el punto 4 y 5. 


FASE 2: PREPARAR EL FUTURO 


1. IDENTIFICAR LOS VALORES Identificar las cualidades de esa persona que ya no está o de la 
que se está separando, las cualidades que daban todo el valor a esa relación, las que hacían de 
esa relación algo precioso y único. 


Apuntar los valores y criterios importantes de la persona. 


2. PROYECTAR EN EL FUTURO 
Ayudar a la persona a que imagine en el futuro situaciones en que esos mismos valores y 


criterios estén satisfechos. 


3. VERIFICACIÓN ECOLÓGICA 
Preguntarle si tiene objeciones para construir estas experiencias en su futuro. A veces será útil, 
cómo en la fase anterior, darse permiso o cambiar creencias que puedan frenar la capacidad de 


proyección en el futuro. 


4. CONSTRUIR REPRESENTACIONES FACILITADORAS. 


Imaginar la línea del futuro que parte del presente, de delante de la persona. 


Cuando visualice su futuro en esta línea, la persona va a colocar las situaciones de substitución 


(imaginadas en el punto 2) en distintos momentos de su vida empezando por hoy. Puede 


proponer la metáfora de un gran juego de naipes, con centenares de figuras representando 
experiencias positivas: a la vez que guarda algunas cartas para el presente, la persona puede 


tirar las otras cartas a lo largo de toda la línea del futuro. Se le invita a precisar la localización de 
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las cartas más importantes. 


(1) Recapitulación del trabajo Josiane DE SAINT PAUL y Sylvie TENENBAUM en L Esprit de la 
Magie.. 

Por submodalidades entendemos lo que se ve o imagina, los colores, todas las características de la 
imagen (clara, oscura, en movimiento, fija, grande, pequeña, cercana, lejana...), lo que se dice u oye 


en su cabeza (palabras, sonidos, de qué tipo), lo que siente en su cuerpo. 


Interpretar nuestros sueños o cualquier incidente (pérdida de llaves, avería, 
accidente...) 


Para comprender lo que nos quiere decir un sueño. 
También sirve para recibir información de cualquier incidente (pérdida de llaves, avería, accidente...) 


Sólo lo que te acuerdes de tu sueño pide ser identificado y escuchado. 


Los sueños repetitivos o los sueños desagradables son los que piden interpretación o 
constelación, según el caso. Los demás sueños son como constelaciones, realizan su proceso sin 


nuestra participación consciente, cuanto menos interferimos más eficaces son... 


Por lo que testarás, con el péndulo, o cualquier otro método, el permiso o la conveniencia de 


trabajar un sueño. 


1.- Identificar los símbolos del sueño. 
Entonces, identificas las partes de tu sueño que te han impactado más, por más absurdo que 
parezca. Por ejemplo: una sensación, una parte de un objeto, el no poder gritar, una persona 


presente que se parecía a alguien, etc. 


Aquí también averigua con tu péndulo los símbolos significativos. Para empezar, selecciona un 


número máximo de 2 o 3 símbolos. 
El sueño utiliza símbolos, la metáfora es su lenguaje. 


Vamos a ver como leer esas metáforas. 


Incluso cuando aparecen personas reales, esas personas son metáforas de algo para ti, o bien no 
se trata de ellas sino de una faceta de ellas... 
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2.- Colocación de los símbolos 
Escribes el nombre de cada símbolo en una hoja de papel, y dispones estas hojas en un 


semicírculo, a tu derecha. El primer papel a la izquierda es para ti. 


3.- Representar los símbolos 


ASA lors his nina UR e Menta Ns 


respuestas que te vienen automáticamente, sin razonar. 


> 


¿Qué veo, oigo, siento? siendo este símbolo, ¿con qué lo asocio? 

2. ¿Para qué sirvo, cual es mi función? ¿Para qué sirve lo que está pasando ahora? Apuntas lo 
primero que te viene. Vuelves a preguntar ¿Para qué ¿ Hasta llegar a un objetivo superior. 

3. ¿Cuáles son mis cualidades intrínsecas? 

4. Hay alguna oposición, diferencia, conflicto entre yo y algún otro símbolo? 

5. ¿Cuáles es la situación en este sueño desde mi punto de vista de símbolo? 


Después haces lo mismo con el símbolo siguiente. 


4.- Diálogo con cada símbolo 
Ahora vas a dialogar con cada símbolo. Te pones en uno y haces las preguntas siguientes a otro, 


y te pones en ese otro para sentir su respuesta o su reacción. 
1.- ¿Qué reprocho a cada uno de los demás símbolos? ¿Qué necesito de cada uno de ellos? 


Cuando dice que alguno le sobra: Piensa lo bien, en el fondo sí que te sirve para algo, descubre 


ese algo. 
2.- Si no existieras ... sentiría, sería... 


1. Si fueras distinto, un poco más tal, un poco menos cual ..., me gustaría más porque ... 
2. Enti valoro...., me doy cuenta que te necesito por ... 


ES 
5.- El regalo 


Cada símbolo va a hacer un regalo a todos los demás. 


1. Túrecoges el regalo de cada uno, y con una respiración profunda lo integras en una parte de 
tu cuerpo. 
2. Sueñas un último episodio del sueño, lo más libre y mágico posible, en el que todos los 


símbolos se quieren, conviven y son felices juntos. 
6.- Integración del mensaje del sueño 


Se recogen todos los símbolos entre las dos manos abiertas. Se ven y sienten cada uno. 


Se acercan las palmas de las manos de modo que los símbolos se funden en uno solo. Observas y 


disfrutas de este nuevo símbolo. 


196 


Rodeas tus manos de tu aura, o las envuelves de tu color preferido, o mandas un haz de energía 


desde tu frente hasta tus manos. 


Ves el color, la forma, el peso, la textura del nuevo símbolo, escuchas su mensaje y lo integras 


lentamente y profundamente en tu pecho, en cada una de las células de tu cuerpo, respirando 


profundamente, con la boca abierta. 


La agresividad 


Si la agresividad de los demás, dirigida a 
otros, me desestabiliza, me da miedo o me paraliza es que me devuelve a mi propia agresividad 
reprimida. Me dice que no se gestionar mi agresividad. 

Si mi agresividad me desborda o bien, la disfruto y no le quiero poner límite, esta situación me muestra 
que estoy preso de un trauma infantil, o que vivo la agresividad que otros no se atrevieron a asumir 
(por ejemplo, la agresividad larvada que existió entre mis padres y no se atrevieron a enfrentar, la 
víctima de una agresión que no se atrevió a defenderse, etc.). 

Y después de agredir a otro, necesariamente me voy a agredir a mi mismo con el sentimiento de culpa, 
depresión, algún fracaso, síntomas físicos, etc. 

Este ejercicio me permite dar a mi agresividad el espacio que necesita en mí. Nuestra supervivencia 
tiene una gran deuda de gratitud hacia la agresividad de nuestros ancestros. 

La agresividad es una reacción de supervivencia frente a un abuso de la vida. 

Donde el amor herido no pudo llorar, surge la agresividad. Detrás de toda agresividad hay un inmenso 
dolor bloqueado, a la espera de ser reconocido. 

La terapia no pasa por revivir el trauma ni expresar la agresividad. No haríamos más que volver a 


traumatizarnos y aumentar la carga emocional de la ira y de la culpa. 


Empiezo amando y honrando mi agresividad, con este ejercicio. Después quizás necesite hacer 
ejercicios como “Integrar el trauma”, “Cuando una emoción nos desborda” o “El movimiento puro” 


representando la agresividad, y “Ordenar nuestra vida” para dejar la agresividad en el pasado. 
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Después de centrarme, imagino dos lugares, uno enfrente del otro. En uno imagino mi 


agresividad, en el otro estoy yo. 


Primero averiguo lo que sienten ambos, me pongo alternativamente en mi agresividad, luego en 


mí, durante un minuto, me dejo llevar por el movimiento, no por la emoción. Para conseguirlo 


me centro mucho. 


Vuelvo a ponerme en mi agresividad, durante más tiempo. Cuando noto el movimiento 


estancado, vuelvo a representarme a mí. 
Le digo “veo el dolor que está detrás de ti”. Y me dejo llevar por el movimiento. 


Si al cabo de diez minutos no se ha producido el abrazo, lo dejo y retomo el ejercicio dentro de 


una semana. Entre tanto hago uno o dos de los ejercicios sistémicos señalados. 


Si he podido abrazar mi agresividad, disfruto de su fuerza y de su amor, me doy cuenta que su 


ira ha desaparecido y es todo amor. 


Frente a un síntoma mío 


"El dinero es amor que fluye." 
"El dinero asiente al que lo tiene, siempre y cuando lo respete, lo respete como algo espiritual." 
Mística cotidiana, 2008 


Para realizar en grupo o en visualización. 
Después de centrarse y sintonizarse con el mundo, colocamos un representante para el dinero, 
un grupo de personas que representan a los que poseen el dinero y otro grupo que representa a 


los que necesitan dinero o trabajo. Están frente a frente. 
Se miran de dos en dos. Hasta que los necesitados puedan decir " por favor". 
Después de lo que pase, dicen "gracias". 


Dejar evolucionar, hasta que todos puedan honrar el dinero. 
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La finalidad de mi malestar 


Adaptación del magistral ejercicio de PNL Transformación Esencial creado por los 
Andreas (1). 


En momentos de crisis, se puede hacer este ejercicio varias veces al día, es muy sanador. 


Se utiliza con un malestar persistente, reiterativo o especialmente limitante como una angustia, 


una culpa, un miedo indefinido... 


Localizas en tu cuerpo donde está el malestar, qué forma tiene, hasta donde afecta... 


Lo saludas, le agradeces estar aquí porque sabes que está al servicio de tu vida. 


1. Los objetivos parciales 


Preguntas ahora a tu guía: ¿Para qué ese 


malestar? 


A los dos o tres segundos, tienes la respuesta y la tomas tal cual, al pie de la letra. Puede ser algo 
concreto o una metáfora. 


Ahora imagino que he conseguido este objetivo. (Tres segundos). 
Vuelvo a preguntar a mi guía ¿cuál es el objetivo siguiente que tiene ese malestar para mí? 
De nuevo imaginas totalmente conseguido ese objetivo, aunque no sepa lo que signifique... 


Y alos tres segundos repites la pregunta al guía sobre el objetivo siguiente. 


2. El objetivo último: el bienestar esencial 

Hasta que en un momento dado, sientes que has alcanzado la finalidad última del malestar: 
sensación profundamente diferente de bienestar, alegría, confianza, fuerza, etc. Se trata de un 
estado de bienestar al que Bert Hellinger llama metaemoción. 


Si no estás seguro, preguntas a tu guía si has alcanzado esta finalidad última del malestar. 


Cuando la has alcanzado, la expandes por todo tu cuerpo. 
Agradeces al malestar por estar al servicio de ese bienestar. Ese bienestar forma parte de tu 


esencia, es tu forma de ser y estar presente en el mundo. 
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Llenas el lugar donde se encontraba el malestar con esa nueva sensación. Es posible que no toda la 


sensación desagradable desaparezca. 


3. El trauma que te separó del bienestar esencial 

A ese bienestar le preguntas: ¿Qué edad tienes? 

Y antes de tres segundos te vienen a la mente varios números. Te quedas con el número más 
pequeño: la edad en la que perdiste ese bienestar... 

Sin pensar, ni analizar, pides a tu guía que te lleve a ese momento de tu infancia. En tres segundos 
estás en esa remota época, frente a algún conflicto que en ese momento no pudiste integrar. 

Sin saber de qué se trató, dices ¡Por favor que reciba ahora mismo todos los recursos que necesito 
para franquear esa prueba con mi bienestar íntegro! 

Soy uno con mi bienestar y con el crezco hasta el día de hoy. 


En unos segundos sientes que has vuelto a hoy. 


4. Transformación de los objetivos parciales 

Miras con gratitud tu bienestar esencial y frente a cada objetivo parcial dices: 

Que te llenes ahora de mi bienestar esencial adulto hasta transformarte. 

Al cabo de unos pocos segundos algo te dice que ya se ha cumplido, ese objetivo parcial se ha 
transformado y lo percibes. 

Ahora repites lo mismo con el objetivo anterior. 


Hasta llegar al malestar primero. 


5. Sumergirse en el bienestar esencial 

Ahora miras lo que queda del malestar original y lo llenas de ese bienestar esencial adulto, y te das 
cuenta que ahora sí, todo se ha transformado (2). 

Expandes esta nueva sensación por todo tu cuerpo y más allá de tu cuerpo. 

Si puedes te quedas unos minutos recogido, en silencio, disfrutando profundamente de ese nuevo 


estado. 


(1) ANDREAS Connirae y ANDREAS Tamara: La transformación esencial: Un revolucionario 


proceso para alcanzar nuestra identidad esencial. Ed. Gaia, Madrid 1998. 


(2) Si no fuera el caso, si quedase una parte de malestar o hubiera aparecido un nuevo malestar 
durante el ejercicio, se vuelve a empezar el ejercicio con el nuevo malestar. La sanación será más 


potente todavía. 
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La fuerza está en la sinton ía 


Si tenemos costumbre de ello, hacemos una meditación o una visualización. 


Nos centramos, mejor con los ojos abiertos, mirando en la lejanía. 


conciencia que estamos rodeados por todos los demás seres humanos. Basta con 


Oo 
gn 
jam? 
o 
3 
N 


Nuestra intención es mirarlos. A los ojos. Sin intención. Sin juicio. Tal y como son. Mirar a 


todos. Una vez pronunciada nuestra intención internamente, dejamos hacer nuestro cuerpo. 
No imaginamos a nadie voluntariamente, dejamos hacer. 


Como en constelación dejamos que nuestro cuerpo esté dirigido por un movimiento 


involuntario, muy lento. Estamos sin intención, en nuestro movimiento también. 


Nos dejamos guiar unos minutos, hasta que el mismo movimiento nos lleve de nuevo a nuestra 


vida y nos haga saber que el ejercicio se ha terminado. 


Disfrutaremos entonces de una inmensa fuerza, muy serena, y de un profundo sentimiento de amor y 
respeto hacia todos los seres humanos. 

Acabamos de practicar la mirada del El amor del espíritu (haz click aquí para leer este texto), como 
lo llama Bert Hellinger. 

También habremos vivido una profunda sanación, gracias al “movimiento puro” que hemos permitido. 
A veces, nos vendrán a la mente, involuntariamente, personas concretas. Las incluimos y las miramos, 
sean quienes sean, por extraño que nos parezca. Nuestro inconsciente, o algo más grande, o el Campo, 
nos están pidiendo que incluyamos también a estas personas. 

La sintonía entre las personas es una gran herramienta de armonización y sanación para todos. 


Todos juntos en la vida. 
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La mirada sanadora 


De dos en dos. 
Tengo un tema que me duele o me preocupa. Lo veo, lo imagino y lo siento delante de mí. Luego 


me pongo en él, hasta sentir lo que provoca en mí. 
Ahora salgo del problema, vuelvo a mí. 


Llevo la mirada a lo lejos y me abro a algo más grande, más allá de lo que pueda entender. Me 


abro a lo inasequible al ser humano, me abro a la Nada. Me abro al Vacío. 
Espero y me dejo llenar, con los ojos abiertos. 
Dirijo la mirada a mi cuerpo. 


Tomo conciencia de que estoy hecho de energía, que mis células son energía. Soy más vacío que 


materia. Soy Vacío, soy energía. Soy vacío creador de nuevas posibilidades. 


Me dejo sentir, sin pensamientos ni intención. 
Me pongo frente a mi compañero. 


Cuando estamos los dos frente a frente decimos juntos “yo soy yo, tú eres tú”. 
Mirándonos, sin intención, sin juicio, sin querer hacer nada, sólo mirarnos a los ojos si es 


posible. Me dejo guiar por mi cuerpo. 
Puedo mirar al otro como si mis ojos estuvieran en mi corazón. 


Puedo sentir agradecimiento por el otro, sentir “gracias por ser como eres”. 


No hago nada. 


Acepto todo lo que surja sin preguntarme nada. Pase lo que pase no tengo intención. Ni siquiera 


ayudar o consolar. 
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Puede que uno inicie un movimiento hacia el suelo. Cada uno se deja llevar por el movimiento. 


Sin interpretar nada. 


Estamos los dos en una interacción muy profunda. Nuestras energías se están potenciando 


mutuamente y del campo creado por nuestra resonancia va a salir una gran sanación. 
Al cabo de un tiempo más o menos largo nos dirigiremos juntos hacia la vida. 


Sin hablar cada uno vuelve a su primer lugar y recuerda su tema para observar en qué se ha 


transformado. 
Es mejor seguir en silencio. 


No introducimos la noción de ancestros ni de muertos. Aqui todo ocurre en el momento presente, entre 
las dos personas vivas. Aunque uno vaya al suelo o mire hacia abajo. 

Querer ayudar o consolar, son maneras de QUITARLE FUERZA a la otra persona. Tocar a la otra 
persona, sin que lo haya sugerido ella, es una invasión que le quita fuerza. 

Desear que el otro cambie es despreciarlo como es y en el fondo es desear que desaparezca tal como es. 
Querer mandar energía a la otra persona es pensar YO TENGO, ÉL NO TIENE. Y nuestra pretendida 
superioridad atenta a su dignidad y le quita fuerza. Potencio la polaridad en la que está la persona (y 
en la que estoy yo también), mientras que si tomo a la otra persona tal como es la hago salir de la 
polaridad. Tengo la creencia de que yo sé lo que ella necesita en vez de asentir al hecho de qué es 
como tiene que ser, que está en la etapa en la que tiene que estar, en el movimiento que le corresponde 
y que la decisión está en ella. Su decisión no me incumbe. 

La decisión del otro es un asunto entre él y el Gran Campo, él y el Vacío, él y sus fidelidades. 

Uno no cambia porque otro se lo pida o lo desee. Uno cambia cuando le toca. Si siente que es 


respetado como es y respetado en su proceso el mismo proceso se acelera. 


La solución intentada en vano 


Tres personas o uno sólo haciendo alternativamente los tres papeles. 

A veces tenemos un objetivo, una meta, que no conseguimos alcanzar por muchos esfuerzos y 
soluciones que hayamos intentado: adelgazar, cambiar de hábitos, etc. Este ejercicio es 
particularmente poderoso con los problemas de los pequeños, cuando los padres se desesperan 
porque no saben qué hacer cuando el bebé come mal, duerme mal; cuando el hijo en edad 


escolar no tiene éxito o tiene cualquier comportamiento anómalo. 


Los tres papeles o tres lugares son: 


1. Elproblema 


2. Las soluciones intentadas en vano 
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3. El Yo cuántico de la persona o del padre o madre de la criatura 


En caso de estar uno solo, la secuencia es la siguiente: 


1. Representar el problema, hasta que se quede inmóvil, en la postura y el lugar que sean. 

2. Representar “las soluciones intentadas”, sin pensar, sin intención. Dejándose llevar por el 
movimiento. Tomando conciencia de todos los lugares en los que mira, ahí están sus 
fidelidades y las razones de su fracaso. Por lo común la solución intentada no ha mirado el 
problema. Se para cuando entra en algo repetitivo o cuando se detiene ella misma. 


3. Representar el yo cuántico. 


Primero leer lo que sigue: 


e  Elyocuántico decide mirarlo todo. Mira el problema y todo lo que le rodea, con 
agradecimiento. Mira la solución intentada y sobre todo a cada uno de los lugares donde ella 
miraba, ahí están excluidos necesitados de ser vistos y agradecidos. 

e  Elyocuántico decide despedirse del pasado. Se despide con agradecimiento de todo lo que ha 
estado mirando antes. 

e  Elyo cuántico decide elegir la vida. Diciendo en voz alta “elijo la vida” se acerca al problema y 
se deja mover, hasta que sienta que llega a la vida con el problema transmutado. 

Ahora representar el yo cuántico, sin intención, sin palabras, dejándose guiar solamente por el 


Cuerpo. 


En caso de ser 3 personas, la persona por la que se hace el ejercicio hará de su propio Yo 
cuántico. 


Si alguien mira mucho en el suelo, se pone un objeto (cojín, chal....) representando a ese muerto. 


La triangulación: alianza sistemática contra una persona 


A veces no podemos evitar aliarnos con una persona, en contra de otra. Nos ocurre 


involuntariamente, casi cada vez que nos juntamos con esa persona. Por ejemplo, el padre con 
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su hija, contra la madre, y luego podremos quizás observar la alianza contraria: madre e hija 


contra el padre. 


Se produce cuando un adulto no consigue vivir una relación de a dos sin introducir una tercera 
persona. En nuestro ejemplo el padre no consigue relacionarse con su marido sin introducir a su 


hija, y al introducir a la hija, la utiliza en contra de la madre: hacen frente común contra la 
madre. 


Estas triangulaciones muestran la presencia de un excluido. El manipulado, el triangulado (aquí 
la hija) representa a un excluido que, al no ser reconocido - aquí por el padre-, parasita la 


relación padre-madre. Y el sistema manifiesta su presencia a través de la hija. 


Se puede hacer uno solo (haciendo uno de todos los papeles), aunque es más fácil entre tres o cuatro 
personas. 
La persona se imagina a sí misma, a su aliado, y a la tercera persona, la despreciada por los dos 


primeros. 


Se pone en cada uno para sentir la posición y el movimiento si lo hay. Así puede observar cuales 


son las relaciones entre los tres. 


Ahora añade o imagina a un excluido detrás de su aliado, y se da cuenta de lo que cambia. Va a 
permanecer un tiempo en el excluido y en sí misma, hasta que pueda sentir amor de nuevo hacia 


el excluido, reincluirlo y soltarlo. Hasta que el excluido se vaya, con gusto. 
Después, observas como la relación con tu aliado ha cambiado. 


Ahora miras a la persona a la que menospreciabas y también vives el cambio que se ha 


producido. 


Para terminar, experimentas la nueva relación entre los tres. El despreciado y el excluido ya han 


salido del campo de exclusión y las dos primeras personas han salido del campo de la 
manipulación. 


A veces uno podrá averiguar quién era el excluido. 
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Las ex-parejas 


Se trata de respetar la jerarquía natural que dice que el que llegó primero necesita ser honrado 


por el que llegó después. 
Nuestra pareja irá mucho mejor cuando hayamos respetado esa jerarquía natural. 


Nuestros hijos también. Pues sí no hemos agradecido a una antigua pareja, uno de nuestros 
hijos la tendrán que representar, viviendo todas sus vicisitudes amorosas sin darse cuenta, y 
además sintiéndose más como un amigo o novio de uno de su padres que su hijo, con las 


consecuencias desastrosas que tiene esto. 


Si eres mujer, imaginas a tus parejas a tu derecha, la más reciente (la última) junto a ti, la más 


antigua (la primera) la más alejada. 


Si eres hombre, imagina a tus parejas a tu izquierda, la más reciente la más cerca de ti, la más 


antigua (la primera) la más alejada de ti. 


Miras a tu primera pareja, le dices algo así: 


“Gracias por tu amor. Fue muy grande. Te quise mucho. Ahora todo ha terminado y todo lo que 
aprendí contigo lo llevé a las demás parejas. Gracias por haber hecho sitio. Estás libre, estoy libre. 


Conservo para ti un cariño especial. Te deseo lo mejor“. 


Y vas repitiendo esto a cada una de tus antiguas parejas. 
Si hubo sufrimiento con alguna de tus parejas, si sigues enfadada/o añades: 


“yo te elegí, para todo lo que pasó. 
Asumo el daño que yo te hice, y asumo las consecuencias. 
Dejo contigo tu parte de responsabilidad.” 


Y ahora mirando tu pareja actual, le dices: 


“Tú eres el último. Gracias por estar conmigo. Gracias por tu amor. Te amo tal y como eres.” 


T =- Å. 


Ahora necesitas honrar a todas las parejas anteriores de tu pareja actual. No debes preguntarle 


sobre ellas. Imaginas a las que sabes, y si sientes que pudo haber habido alguna más la añades. 
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Frente a la primera pareja de tu pareja actual: 
Inclinas la cabeza ante ella. 


Luego le dices “Tú eres la primera y siempre serás la primera. Gracias por haber hecho sitio para las 
siguientes parejas y para mí.” 


Luego a las siguientes parejas de tu pareja, de una en una mejor: 
Inclinas la cabeza ante ella. 


Luego le dices “Tú eres la segunda, (la tercera, la cuarta) y siempre lo serás. Gracias por haber hecho 
sitio para las siguientes parejas y para mí.” 
Quizás notes que las antiguas parejas se han ido, ya no pesan. Tú y tu pareja actual ya podéis 


tener una mayor intimidad, ya estáis disponibles el uno por el otro. 


Las expectativas y lo esencial para mi 


¿Cómo saber si una expectativa, un sueño o una decisión son buenos para mí? 
Me pongo frente a la Vida. Miro la Vida. 
Tomo conciencia que mi madre está fusionada con la Vida. Mi madre es la Vida para mí. Son 


una sola cosa para mí. 
Miro la Vida. Miro la vida con la muerte. 


Las miro, vida y muerte, con sus límites. Miro más allá de sus límites, mas allá de la muerte. 


Más allá de todo límite. 
Y me abro a un vacio infinito, ilimitado. Me abro a la Nada. 


Ahora me pongo frente al “SÍ a la vida como es”. Tomo conciencia de la presencia de mi padre 
fusionado con el SÍ. Mi padre es el “SÍ a la vida como es”, el “Sí a la vida y a sus límites”. Mi 
padre y el SÍ son una sola cosa para mí. 


Mi padre, el SI, mi madre y la vida son una sola cosa para mí. 


Con mi mirada, abrazo al SÍ y la Vida. 

Y espero. 

Ahora coloco LO ESENCIAL PARA MÍ y enfrente distintas EXPECTATIVAS o una DECISIÓN. 
Me pongo primero en LO ESENCIAL. 


Después me pongo en cada una de mis expectativas o decisiones. Me quedo en cada una de ellas 


hasta que su movimiento se acabe. Habré recibido información, sabré si seguir o renunciar. 


207 


Para terminar me vuelvo a poner en LO ESENCIAL PARA MÍ y sigo el movimiento. Descubro la 


transformación. 


Las fechas aniversario 


Esta fecha puede ser una fecha señalada, algo que se repite cada año, una edad 


que se acerca, unas etapas difíciles de la vida que se viven de un modo dramático 


de generación en generación... 


Delante de ti está esa fecha aniversario. 
Te pones en ella para sentir su movimiento. 
Te dejas llevar por él. 


Cuando el movimiento se detiene, vuelves a tu lugar. 


Haciendo de ti, honras profundamente lo que vivieron tus ancestros. 
Honras sus tragedias. 
Honras todas las generaciones que volvieron a sufrir ese dramático suceso. 


Les agradeces ser tus ancestros y haberte transmitido la vida al precio que les costó. 
Tomas toda esta vida transmitida, tal y como te llego a ti, al precio que fue. 


Lo tomas todo como fue y como es. 
Al cabo de un tiempo vuelves a ponerte en la fecha aniversario para percibir lo que aún necesita. 


Vuelves a ti y sientes si algunas de estas frases pueden ayudar: 


“Ya está todo pagado”. 


“Aunque estéis muertos, yo sigo vivo, 


Aunque estéis muertos, voy a seguir viviendo”. 


“Vuestro dolor no fue en vano, 


Elijo disfrutar de la vida que me habéis entregado.” 
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Cuando la fecha aniversario ha perdido toda su fuerza o bien ha vuelto al pasado, tú dices: 
“Elijo el presente. 
Os dejo ir. 


Elijo disfrutar del presente”. 


Y te dejas embargar por las fuerzas que te llevan hacia la vida. 


Las personas que no cambian 


No tenemos permiso para avanzar si no respetamos a las personas que no cambian, si deseamos 


e insistimos en que cambien. 

Cuando uno no cambia es por su fidelidad al pasado. No puede cambiar. 
Siempre es por amor. Aunque sea amor arcaico. 

Cada uno es como tiene que ser, exactamente como tiene que ser. 


Yo no soy quien para decidir como tienen que ser los demás. Curiosamente tienen que ser como 


yo o como yo los necesito... 


Este ejercicio es de una eficacia muy profunda. Lo podemos realizar con toda persona que nos 
gustaría que fuese distinta: nuestra pareja, nuestra madre, el vecino, el jefe, los que 
políticamente son mi opuesto... 

Para dos personas. Si estás solo, te pondrás alternativamente en cada papel. 

Alguien representa al que no puede cambiar. Y tú te pones enfrente. 

Aceptas a 1 que no puede cambiar tal como es, renuncias a tus deseos de cambiarle. 


Tomas conciencia de que es como tiene que ser. No puede ser de otra manera. Y es querido y 


pensado así por algo más grande. 


Estás frente a él o ella, hasta que lo puedas honrar profundamente, y l e puedas decir “gracias 


por ser como eres”. 
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Liberación de un malestar interno 


Determinas donde está la vida con el presente, donde está el pasado. 


1. Alejado del presente, te representas a ti mismo/a, hoy, con ese malestar. Puede ser un 
pensamiento reiterativo, una obsesión, un miedo, una emoción del tipo que sea. 

Estás en tu adulto que decide observar el sufrimiento que está apareciendo. Sabes que todo 
sufrimiento es la antesala de un cambio para mejor. 

Observas lo que sientes, le permites extenderse en tu cuerpo. Miras el malestar con ternura. Y 


cuando ya averiguas como se manifiesta en tu cuerpo, lo imaginas delante de ti. 


2. Ahora te colocas dentro de tu síntoma, dentro de esa sensación física. Eres la sensación. 
Te dejas mover, muy lentamente. Estás en vacío. Sin querer analizar ni entender. Distintas 
partes de tu cuerpo van a poder liberar un trauma retenido desde hace mucho, quizás incluso 
desde hace varias generaciones. No buscamos entender. No hacemos nada. Nos dejamos actuar, 
muy lentamente. 

Puede durar varios minutos. Lo importante es el centramiento, el vacío. Si aparece una 
emoción, nos centramos más todavía. Lo sanador es el movimiento corporal. Puede que salga un 
sollozo o algo muy profundo. Nunca es melodramático. Es mucho más profundo que eso. 

En silencio completo, silencio interno máximo. 


Con la conciencia de la mirada comprensiva del adulto. 


3. Llegará un momento en que viviremos una transformación: sin quererlo ni pensarlo, poco 
a poco el cuerpo se erguirá y nos iremos acercando muy lentamente a la vida. La sensación 
interna cambiará radicalmente. 


El adulto y el malestar transmutado ya hacen uno. 


La alegría, la fuerza, la rendición y la gratitud te inundarán. 


Lo esencial 


Nuestras expectativas o deseos suelen impedir que sigamos el movimiento del espíritu que nos 


quiere guiar hacia lo esencial para nuestra vida. 


En grupos de 3 personas. 


La persona representa “lo esencial para su vida”, alguien la representa a ella, y la tercera persona 


o in EA y REA ES AAA. A RAR PRA 


ICPIESCILAa lado CAPUULALIVAS UE Esa .PULSOLLA, 


Y dejamos que se desarrolle la constelación en silencio. 
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Lo que me da miedo 


Lo que temo, en el fondo lo deseo y por lo tanto lo atraigo. 


En grupitos de 2 personas. 


La persona representa “lo que le da miedo”, sin saber de qué se trata. El otro miembro del 
grupito representa a la primera persona. 


Y dejamos que se desarrolle la constelación en silencio. 


Lo que rechazo 


Lo que rechazamos crece en nosotros y a nuestro alrededor. 


En grupitos de 2 personas. 
La persona representa “lo que rechaza”, sin saber de qué se trata. El otro miembro del grupo 


representa a la primera persona. 


Y dejamos que se desarrolle la constelación en silencio. 


Lo que rechazo de mi misma/o 


Dos personas. 


Una vez centrados, uno dice “soy lo que rechazo de mi mismo, y tú haces de mi”. 
Y cada uno se deja llevar, muy centrado, por lo que surge de su cuerpo. 


Si uno de los dos mira el suelo se coloca un cojín dónde tiene la mirada, o si se tumba se coloca 


el cojín a su lado, en sustitución de un muerto. 
Si la situación se estanca, se detiene la constelación, descansan unos segundos y retoman. 


Nadie puede forzar o hacer daño al otro. 


No es oportuno que dure más de veinte minutos. 


Esta constelación es muy poderosa. 
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Lugar con memoria 


Colocas delante de ti el lugar con memoria. 


Alternarás el representarte a ti y representar al lugar. 


Haciendo del lugar sientes su dolor, te das cuenta de a donde mira, colocas objetos para 


representar a los muertos. 


Desde tu lugar irás agradeciendo y honrando ese lugar, pronunciando si ha lugar las frases 


curativas. 


El ritmo es el siguiente: cuando estás haciendo de ti, dices una frase o haces un movimiento. No 
más de uno. Esperas un poco y entonces representas el lugar para sentir su nuevo movimiento. 
Luego, de nuevo vuelves a tu lugar y haces algo con la nueva información, hasta que el lugar 


quede en paz. 


e Veo el dolor. 
e Veo la tragedia. 


O Honro atodos. verpvetradores v víctimas. os tomo atodos en mi corazón. 


OCE O 


e — Lo tomo todo como es. 
e Todo esto ha terminado. El pasado ha acabado. El dolor ha terminado, la crueldad ha 


terminado, la culpa ha terminado. 


212 


e Que descansen en paz todos. 


e  (Allugar) Gracias por tu protección. 


Mi espejo 
Meditación dirigida por Brigitte en Tarragona, Enero 2017 


Vamos a recordar una dificultad, un conflicto o un malestar que surge con alguien del trabajo, 


compañeros, vecinos, grupo, situación. 


Voy identificando cual es el malestar en mí, lo siento en mi cuerpo hasta poder ponerle palabras: 


rabia, vergüenza, impotencia, pena, desesperación. 


Ms tomo ltiempo.de sentirlo bien en mi Cuerpo: 
ahora, dejo de'mirar a la persoña ð a las persofias que provocan ese malestar. 


Me doy cuenta que eso ya lo he sentido otras veces; y vuelvo atrás, viendo, en efecto, que sentí 
esa misma sensación, en varias ocasiones anteriores. Quizás incluso puedo recordar una antigua 


situación, otra... 


Entonces voy a mi infancia y me doy cuenta que a alguien importante para mí en aquel tiempo, 


le dije: “Yo como tú”. 


Ahora puedo mirar de quién era ese malestar: mi padre, mi madre, mi abuela, un hermano 


mayor... 


Veo esta persona importante para mí, con ese malestar, y empiezo a entender su pasado, sus 
conflictos, su dolor. 


Y le digo: Buscando tu amor te dije: “yo como tú”. 


Ahora he crecido: “tú eres tú y yo soy yo; 


veo tu dolor, gracias por ser como eres, gracias por ser quien eres. 


Y ahora, te libero de mí y elijo vivir mi vida”. 


Ahora, vuelvo al momento presente y a ese persona que me creaba malestar. Observo el 


profundo cambio operado en ella y en mí y le digo: 


“tú por ti, yo por mí”, 
“yo soy yo y tú eres tú”, 
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“gracias por ser como eres”, 


bl 


“te dejo ir a tu vida y yo me voy a la mía”. 


El conflicto era un espejo de mí mismo... 


Mi misión hoy 


Voy a representar lo siguiente: 


e Me represento a mí, percibo mi fuerza, o mi falta de fuerza, y la dirección de mi mirada. 
Permanezco unos segundos hasta que me quede inmóvil. 

e  Represento a mi misión. Su deseo es acercarse a mí, fundirse conmigo. Pero algo le impide esta 
fusión. 
Permanezco en esta representación mientras haya movimiento. 

e  Represento lo que impide la fusión entre mi misión y yo. 
Sigo en la representación hasta que algo se transforme y que el obstáculo desaparezca. Puede 
tardar en ocurrir. Uno acepta todo lo que le va viniendo. 
Hacia el obstáculo siente gratitud: “sí es así fue necesario, gracias por mostrármelo.” 

e Entonces vuelvo a ponerme alternativamente en mí y en mi misión, hasta ver que ambos nos 
fusionamos. Si aparece un nuevo obstáculo, lo volvemos a trabajar como antes. 
Estando fusionados, la misión y yo, me dejo sentir. Y podré decir estas frases, con silen cios 


entre cada una: 


Sí, me entrego 


Me rindo 

Suelto 

Sí al nuevo servicio 

Gracias a todo mi pasado, está presente en mi misión 


Sí al nuevo compromiso 


Experimento en mi cuerpo expansión, amplitud, plenitud y compromiso. 


Disfruto de este nuevo regalo, me siento colmada, o colmado, derramando gratitud. 
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Mi responsabilidad 


Nuestro destino es colectivo, nuestra responsabilidad es individual. 


Nuestro destino es un eslabón necesario para todos los sistemas a los que pertenecemos. Y 


tenemos la libertad y la responsabilidad de aceptar, o no, y asumir, o no, ese destino. 


Alcanzamos nuestra mayor fuerza y fluidez dentro de nuestro destino cuando asentimos a él y 


asumimos nuestra responsabilidad en todos los actos de nuestra vida. 


De tres en tres 
Primer turno 
La persona que decide empezar reparte los papeles, alguien hace de ella, alguien hace de su 


destino y ella misma hace de su responsabilidad. 


Al cabo de unos minutos, cuando el movimiento se ha detenido, la persona dice a la que la 
representaba: “Ahora yo soy yo y tú eres mi responsabilidad”. De esta manera, en respuesta a la 
información que acaba de recibir, la persona puede tomar una nueva decisión, como la de mirar 


su responsabilidad, caminar con ella o abrazarla, mirar su destino, asentir o agradecer etc. 


Si la responsabilidad o el destino estaban tumbados o mirando a un muerto, significa que la 


persona tiene que ver a un muerto antes de poder asumir y avanzar. 


(Recordaremos que los representantes se dejan mover, no pueden tomar iniciativas, ni en gestos 
ni en pensamientos, están movidos por la resonancia del Gran Campo, por algo más grande. 


Sólo la persona que hace de sí misma puede pensar, hablar o actuar) 
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Miedos y fobias 


Este ejercicio es de los que hizo famosa la PNL por su eficacia. Se puede utilizar para todos los miedos 
que tenemos: a conducir, a un examen, a alguien... El ejercicio está descrito para utilizarlo uno 


solo. Pero si queremos trabajar una fobia habrá que hacerlo con un terapeuta. 
1. Reencuadre del miedo 


Primero nos damos cuenta que ese miedo que queremos trabajar nos permitió adaptarnos a un 
peligro, fue un aprendizaje muy rápido. Nuestro inconsciente es capaz de aprender nuevas 


respuestas con la misma rapidez. 


La “parte de nuestro inconsciente” responsable de producir esa respuesta de miedo tiene 
siempre una intención positiva. Se lo agradecemos, y le informamos de nuestro deseo de 
cambio, que seguimos necesitando protección pero ya no ante ese peligro, y le vamos a 


actualizar la información para que esa parte pueda protegernos mejor. 


2. Anclaje de seguridad y calma 


Nos vamos a crear un anclaje de calma y seguridad (ver en los ejercicios de PNL) y lo 
utilizaremos cada vez que sintamos inseguridad. 
3. Buscar cuál puede ser el recuerdo más lejano 


Buscar cuál puede ser el recuerdo más lejano de ese miedo. Y se utilizará este primer recuerdo 


de miedo. 


4. Imaginando la pantalla de un teléfono móvil a varios metros de distancia 

Proyectas en blanco y negro la escena traumática, a toda velocidad. Te das cuenta que con la 
distancia apenas se ve. Con un mando a distancia, empiezas con una imagen anterior a la 
escena, luego se desarrolla la escena, y paras sobre una imagen posterior que se congela en la 


pantalla. 


Ahora, con el mando a distancia, la escena se rebobina, muy rápidamente, y en blanco y negro, 


hasta llegar a la primera imagen. 
Reproduces la escena así, en blanco y negro y muy rápido, hasta que sientas que no te afecta. 


Ahora pones color y más lento. Sigues alejado del móvil. Y pasas la escena hacia delante y hacia 


atrás, varias veces hasta no sentir nada ante ella. 
Te das cuenta cómo has sobrevivido a esa situación y te encuentras bien. 


Te ayudas constantemente del anclaje de seguridad y calma. 


5. Apaga el móvil y descubre la intención positiva 


Anaga el móvil v descubre la intención vositiva de la narte de tu inconsciente que te creó ese 


O- Qh 


miedo. Dale las gracias. 
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6. En una pantalla grande de cine, a todo color. 

Ahora vas a pedir a tu yo más pequeño (de cuando la primera experiencia de miedo) que reviva 
una última vez, en esa pantalla grande y a todo color, ese momento de miedo, primero muy 
rápido, hacia delante y hacia atrás. Tú te pones dentro de tu yo pequeño, estás en la pantalla 
grande. 


Varias veces muy rápido, hasta que notes que no te afecta. 


7. Abrazas a tu yo más joven. 

Le dices que ha sobrevivido a la experiencia, que ha crecido y mejorado, que tú, su yo adulto, le 
vas a cuidar y proteger, que ese momento ha terminado, que ya es todo distinto. Le dices todo tu 
amor y tu agradecimiento. 

Y ahora decidís entre los dos qué hacer con esta nueva fuerza disponible, la fuerza que tenías 


que gastar para alimentar el miedo. 


8. Puente al futuro. 
Te imaginas en unos días frente a la situación que te habría creado el miedo y observas lo que 


sientes ahora. 


No le soporto 


Este ejercicio nos va a permitir encontrar paz con personas a las que no soportamos y también nos 
ayudará a sacar un gran provecho de esta situación. 
Es para realizar con personas que no son de nuestra familia. Por ejemplo con un presentador de la tele 
que no soporto, o con un político con quien me pongo nerviosa, o con imágenes que no aguanto de 
personas haciendo daño a otras o a animales. 

e Visualiza la escena en la que alguien hace daño a otro. 


Mira al perpetrador y dile: “lo que rechazo de ti es lo que oculto de mi”. 
Al cabo de un tiempo, miras a la víctima y le dices “gracias”. 


e Visualiza a la persona que no soportas, dile: “en ti me encuentro a mí mismo/a”. 
e ¿Qué es lo que no soportas de esta persona? Defínelo en una sola palabra, como su altivez, su 
alegría, su egoísmo, etc. 
¿Y tú qué haces con tu...? Y te das cuenta que esta persona hace de espejo para ti, o bien porque 
en efecto tú también tienes o haces lo mismo que ella, o bien porque no te lo permites nunca, 


porque era mal visto cuando eras pequeña... 


En caso de que no te lo permitas, mira a la persona y dile “te envidio”. 


Y te dices “ahora decido permitirme ser ... durante cinco minutos al día”. 
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Nuestros guías 


Cada uno estamos acompañados por varios guías. Nos enseñan muy claramente el camino, 
aunque nunca nos obliguen, siempre podemos rechazar ese camino. Sin embargo están siempre 


presentes. 


La constelación de los guías permite ver si nos hemos abierto a su conducción, si estamos 


fluyendo con nuestro destino. 


Se puede hacer uno solo, aunque lo recomendable es hacerlo entre dos. 


Entre dos, el que decide empezar dice al otro: “tú eres mis guías, y yo soy yo mismo”. 
Dejamos actuar el movimiento unos 10 minutos. 


La relación con los guías puede estar bloqueada por: 


e La presencia de un muerto que hace falta ver y despedir 
e La persona está atrapada por una intrincación, está jalada hacia atrás, y necesita una 
constelación. 


° El rechazo de la persona en ir hacia donde marcan los guías. 
Entonces según el caso habrá que constelar lo que nos atrapa o darnos tiempo para que actúe la 


toma de conciencia de nuestro rechazo. 


Ordenar nuestra vida 


Poderosa herramienta que nos libera de los patrones pasados y dinamiza el momento presente. 


7, AAA: NI PIO PAE. US RA, PER, IA NE AA BR ARA MEAR CN A AO PATA RIA TONOS pS ee 


YE PUSCAS LEPLUL UESPUES UE MHAOIL VLIVLUUO als MUP VI taLHtreo QUE Lata CL LIaAucLiot Paya. 
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1. Elegir un comportamiento rutinario 

2. Primero eliges una acción sencilla, “neutra”, que repites todos los días de tu vida, como lavarte los 
dientes, ducharte, etc. 

3. Observar la localización de las imágenes 


Presente 
Recuerda o imagínate hoy haciendo esta acción. 


¿Dónde está la imagen, aunque sea vaga? 


Con tu mano señala dónde ves la imagen: delante de ti, cerca, lejos, a la derecha, a la izquierda, 


detrás de ti, dentro de tu cuerpo, etc. 


Pasado 
Ahora imagina que te acuerdas de hace una semana, tú con esta acción ¿dónde está la imagen 


del recuerdo? 


Con tu mano señálala en el espacio. 


Ahora imagínate hace un año, haciendo esto, ¿dónde está la imagen? 


Ahora imagínate hace 10 años, luego hace 20 años, luego en tu adolescencia, luego en tu 


infancia. ¿Dónde está cada imagen? 
Adaptas estos plazos a tu vida, para cubrir cada etapa importante. 


Futuro 


Ahora imagínate dentro de una semana con esta acción, ¿dónde lo ves? 


Haz lo mismo para dentro de un año y dentro de cinco. 


4. Cambiar el orden de tu vida 
Cambiar esta organización temporal de tu vida, realizada por nuestro cerebro, significa una 
modificación muy profunda que desequilibra toda la estabilidad conseguida gracias a nuestras 


adaptaciones, protecciones y fidelidades. 


Lo haremos pues con sumo cuidado. Y el resultado será una gran liberación que observaremos a 


medio y largo plazo, a veces a corto plazo. 


Estaremos atentos a cualquier molestia que se presente, será la señal de que no lo podemos 


dejar como está y seguiremos las propuestas indicadas para mejorar la sensación. 


Respetar lo que hay 


Digo lo siguiente: 


Honro la organización actual de mi vida. 
Le doy las gracias por ser como es. 
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Pido respetuosamente a mi inconsciente (o guía, o energía superior, o...) que guarde en un lugar 
seguro y totalmente disponible todos los aprendizaje que hice gracias al orden actual de mi vida, de 
modo que pueda utilizar estos aprendizajes cada vez que los necesite, gracias. 


Se espera unos 4 0 5 segundos. 


El proceso 
Imaginas todas estas imágenes como fotos en una única cinta, que empieza donde tu nacimiento 


en el pasado y acaba dónde tu muerto, allá en el futuro. 
Observas todas las vueltas que da la cinta. 


Ahora, si eres diestro, levantas el brazo izquierdo a la horizontal hacia la izquierda y dices a tu 


inconsciente: 


Querido inconsciente que ordenes toda mi vida del modo más cómodo y productivo para mí, para mi 
mayor bien y desarrollo. 


Por ejemplo, poniendo todo mi pasado a lo largo de mi brazo izquierdo y más allá, y mi futuro, delante 


xpe cia la derecha 

tra (sin ver ninguna imagen especial) tu pasado a la izquierda, tu futuro delante, durante unos 
segundos, para observar cómo te sientes. Tienes que conseguir estar totalmente cómodo con el 
cambio. 


Si notas un malestar pide lo siguiente a tu inconsciente: 


Querido inconsciente, que adaptes esta reorganización con la mayor flexibilidad y creatividad para mi 
mayor bien. 
Si hace falta, se le pide que ponga los recuerdos desagradables en blanco y negro y muy 


pequeños, los recuerdos buenos, con color, luz, grandes, y si es necesario, más a la vista. 


5. Mejorar la percepción de nuestra vida 


Da una nota de o a 10 al pasado, al presente y al futuro. 


Ahora vamos a realizar cambios de percepción para que la nota llegue al máximo que hoy 


puedes alcanzar. 


El pasado: míralo con profundo respeto y agradecimiento, aunque hoy todavía no entiendas 
todo. 
Llénalo de un color salmón, o de otro color si te es más agradable. Y evalúas la sensación que 


ahora te produce tu pasado, de O a 10. 


El futuro: observarás que se ha modificado solo. Conviene que esté en el campo visual derecho. 


Su representación es más imprecisa que el pasado, puede contener obstáculos que se respetarán. 


Ca intradunra tada la anae lao nnede volver más atractivo.: nrnfindidad luz ralaree ealor ennida n 


> A O O SS ss al a 


música, olor o perfume, paisajes. 
Y evalúas la sensación que ahora te produce tu futuro, de o a 10. 
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El presente: por fin se vuelve a la imagen del presente delante de nosotros. La modificamos si 
hace falta para que resulte lo más grande, luminosa y atractiva posible: modificar los colores, 
poner la imagen quizás un poco difuminada, o al revés muy clara, introducir calor, aire, algo en 
movimiento, sonido, olor, también objetos, paisajes, personas, como en un patchwork. 


Hasta que resulte lo más atractivo, estimulante o esperanzador posible. 


Observas que tu pasado ya no está delante de ti como antes, ya no se impone. Tu presente ya 
puede ser totalmente creativo. Y cuando necesitas algún recurso, tú mismo decides mirar hacia 


ese pasado y lo que te enseñó. 


En cuanto a tu futuro se ha liberado también. Y cuando miras tu presente ves de reojo el futuro, 


como un estímulo, como lo que te engancha hacia delante. 


Y evalúas la sensación que ahora te produce tu presente, de O a 10. Y te quedas con esa 


sensación. 


El ejercicio ha terminado. 


6. Observaciones sobre el desorden 
A menudo un momento duro del pasado se quedó en frente de nosotros, en la zona del presente, 
porque había mucho que aprender de ese momento. Pero esto hacía que tendíamos a repetir ese 


momento. 


Para otros la adaptación a algo difícil se hizo enterrando en el suelo el recuerdo o la etapa 
correspondiente. O ocultándola detrás de nosotros. Fue un modo de protegernos pero nos 


impidió todo aprendizaje de esa etapa. 


Otros momentos fueron vividos de un modo tan intenso que el recuerdo aun estaba dentro del 
cuerpo: imposible tomar distancia de ellos, imposible abrirse a algo nuevo, estábamos llenos de 


ese pasado. 


El futuro en vez de estar a la derecha estaba a la izquierda, como algo que ya pasó. O sea, no 


tener futuro. 


O bien el pasado estaba en la zona derecha, invadiendo el futuro: nuestro futuro era repetir el 


pasado. 


Adaptación de la herramienta comentada en Cambia tu mente para cambiar tu vida... y conserva el 
cambio. Nuevas submodalidades en programación neurolingúística, de STEVE & CONNIRAE 
ANDREAS, 1987, Gaia Ediciones 1997 3° edición. 
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Para Haití, y otras tragedias naturales 


honrando su destino, honrando su dolor y agradeciendo la vida 


Con 11 personas. 


Nos centramos. 


Nos abrimos a la vida, como es. 
Sintonizamos con nuestros ancestros, hasta sentir su fuerza y nuestra grandeza. 


Sintonizamos con los Haitianos, con su pasado, con su presente, con los heridos, con los 
saqueadores, con los muertos, con los supervivientes, con los poderosos, con los que lo han 


perdido todo, con todos. Asentimos a todo como es. 
Damos las gracias a todo como es. 


Representantes: alguien hace de Haití, alguien hace de "Gracias a todo como es", tres personas 


representan a los supervivientes, tres personas más representan a los muertes por el terremoto y 
otras tres personas representan a los ancestros de los haitianos. 


Dejamos que le movimiento del espíritu dirija a los representantes. Para que sea posible, los 
representantes han de estar muy relajados, como vacíos, en actitud meditativa. Sin querer hacer 


nada. 


Para ayudar a alguien 


Nos colocamos a un poco de distancia de la persona. Frente a ella está su destino. 


Primero instalamos una separación entre nosotros y la persona, como un gran cristal 


1" " 


irrompible. y le decimos "yo hasta ahí" "y tú hasta ahí". 
Miramos a su destino con mucho respeto, inclinando la cabeza. 
Llevamos la mirada a lo lejos, a algo más grande, con recogimiento. 


Permanecemos así, sintonizados con algo más grande, la fuente de todo, el amor del espíritu. 


Decimos gracias y seguimos recogidos y conectados a lo lejos. 


Decimos "Gracias". 
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Ahora llevamos la mirada al destino de la persona. Nos daremos cuenta que la persona ha 


cambiado ya algo de su postura frente a su destino. 


Miramos su destino hasta poder decir "si asiento a todo". Seguimos recogidos e inclinando la 


cabeza ante el destino de la persona. 
Nos retiramos. 


Quizás nos llegue alguna información sobre lo que necesita esta persona de nosotros o sobre lo 


que tiene que ser nuestro próximo paso. 


Para ayudar a alguien que está mal 


Lo podemos hacer en visualización. 


Sintonizamos con el "Sí, asiento a todo." 

Colocamos al excluido con quién la otra persona está vinculada. 

Nosotros nos ponemos enfrente, a distancia y mucho mas pequeño que el excluido. 
Y reverenciamos a este excluido, de rodillas o incluso tumbados boca bajo. 


Honramos su sufrimiento, su vida inconclusa, su destino. Sin desear nada ni decir nada, sólo 


respetar al que no fue respetado. 


Al cabo de un tiempo nos retiramos. 


Para Venezuela y otros países divididos 


A mis queridos amigos venezolanos les propongo esta visualización: 


Está Venezuela delante de nosotros y la honramos, profundamente, con todo nuestro amor y 


nnactra dalar 


A IS AE 


Nuestra honra ahora alcanza más allá de la Venezuela de hoy, miramos con amor al Pasado de 


Venezuela. Miramos a todas nuestras raíces. Honramos y agradecemos a cada una de estas 
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raíces. Miramos también a esas raíces olvidadas, sacrificadas, excluidas o rechazadas. Las 
reincluimos en nuestro corazón, y les decimos ”os pertenezco“. 

A cada una de las raíces de nuestro país les volvemos a decir “Gracias. Te pertenezco”. 

Y ahora nos despedimos del Pasado y nos giramos hacia la Venezuela de hoy. Miramos a todos 
los venezolanos actuales, miramos a todos nuestros hermanos. Reconocemos en cada uno las 
distintas raíces del pasado e inclinamos la cabeza ante sus fidelidades, y decimos a cada uno “tú 
y yo pertenecemos tal y como somos”, “gracias por ser como eres”. 

Y también decimos a los que nos han hecho daño “ahora veo el daño que mis ancestros hicieron a 
tus ancestros. Yo soy igual que tú.“ 

Nos giramos hacia la vida, y avanzamos con humildad, decisión y agradecimiento al servicio del 


cambio. 
Para los que nos somos Venezolanos, hacemos está visualización al servicio de nuestro país. 


¡Gracias Venezuela! 


Programación para el éxito 


La clásica preparación de los campeones. 

Para prepararse a un examen, un casting, una entrevista... 

1. Representación de la prueba 

La persona observa, como si fuera una película que está viendo, la realización de la prueba, tal y 


cómo le gustaría que se desarrollase de principio a fin. 


Ve la película de cómo ella está realizando la prueba, incluso con las dificultades posibles y algún 


imprevisto, con el mayor éxito posible. 


Al final de la película ve que lo ha conseguido, le dicen que es seleccionada, y llama a sus padres 


o amigos para decírselo. 


El éxito de la técnica depende del realismo y detallismo de esa fase de observación. Hay que 
imaginar todo lo que pueda ocurrir, y ver, sentir y oír con la mayor nitidez el desarrollo de la 


prueba. 


2. Vivir la prueba, con un observador 
La persona elige internamente a un observador: alguien de toda confianza que la va a observar 


mientras realiza la prueba y le va a dar luego un consejo para mejorar su resultado. 


Después entra en la película de la prueba, imaginando que el observador está ahí observándola. 
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Esta vez no ve la película sino que está dentro y la vive como si fuera aquí y ahora, con el mismo 


realismo y mismo detallismo que en la etapa anterior. 


Es posible que tenga que modificar algo, para que la experiencia se adapte exactamente a su 


realidad y a sus sensaciones personales. 


Cuando acaba de vivir esa prueba, le pide al observador que le dé su opinión: ¿qué debería 


mejorar o cambiar? 


3. Siguiendo los consejos del observador 
Ahora la persona vuelve a vivir la prueba, añadiendo las modificaciones que ha propuesto el 


observador. lo vive con el máximo realismo y los máximos detalles. 


Este ejercicio se realiza 3 o 4 veces al día durante los días anteriores a la prueba. Si puede ser durante 


un mes mejor. 


Recoger las joyas del pasado 


Para reforzar un objetivo, una creencia, para vencer dudas sobre la propia 


capacidad. 


1. Definir la línea del tiempo: dibujar una línea en el suelo, señalando donde estarán el pasado 
(1) y el presente (2), poniendo un papel (3) en el suelo para el momento en que haya 
conseguido el objetivo y otro papel (4) para un momento posterior en el que ya podrá vivir el 


efecto del objetivo conseguido. 


2. Definir el objetivo, desde el presente, lugar (2). Describirlo con todo detalle, verlo, sentirlo. 


Aclarar las creencias que lo sustentan. 


3. Vivir el objetivo conseguido, en el lugar (3) viendo, escuchando, haciendo y sintiendo 


mentalmente la realización del objetivo. 


4. Vivir las consecuencias del objetivo conseguido, en el lugar (4), vives los resultados de 


haber conseguido este objetivo. 


5. ¿Cuáles son les recursos que faltan para que el objetivo se pueda conseguir más 


plenamente? 


Fuera de la línea del tiempo, mira el punto 3; pensando en qué aspectos tuyos necesitan ser 
reforzados, en cuanto a la consecución de este objetivo: tus actitudes, tus capacidades, tus 


creencias, tus valores, tu identidad o cómo te defines a ti misma, tu sentido de la vida. 
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6. Buscar experiencias de referencia en el pasado, como mínimo tres. Buscas tres momentos 
del pasado en qué te sentiste al máximo de tus capacidades. Das un nombre a cada experiencia 


pasada, y pones un papel para cada una en la línea del tiempo entre tu presente y tu pasado. 


7. Revives cada experiencia de referencia. Ponte en la experiencia más reciente, cierras los 
ojos y la revives plenamente, viendo, escuchando, haciendo y sintiéndolo todo mentalmente. 
Haces lo mismo con las anteriores. 

Cuando llegas a la última, vas a revivir de nuevo cada experiencia, yendo esta vez hacia el 
futuro, e integrando las joyas de cada experiencia dentro de tu cuerpo siempre con el mismo 
gesto: recoges estas joyas del suelo y las integras en tu corazón, repitiéndote: gracias a mi 


mismo por estas capacidades, por estos valores, por ser así, y por la misión que me he dado . 


8. Enel presente (2) observar el objetivo y vivir el cambio que se ha efectuado en cuanto a 
tus actitudes, tus capacidades, tus creencias, tus valores, tu identidad o cómo te defines a ti 


misma, tu sentido de la vida. 


Andas ahora por el futuro, entras en (3) y luego en (4) dándote el tiempo de vivir y sentir el 
cambio. 


Resolver un conflicto 


Ejercicio para sanar un conflicto o una tensión, con cualquier persona, con un 


grupo, un asunto, una clase... 


Se hace uno solo. 


Esta herramienta adaptada de la PNL transforma la tensión en algo siempre mejor para ambos. 


Los resultados son sorprendentes. 
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e Defino dos lugares: uno para mí y otro para la persona, el asunto o el grupo con quien tengo el 
conflicto. 
e  Mecoloco en mi lugar, imaginando delante de mí la persona con quien estoy en conflicto. 


Resumo en una frase o una palabra lo que siento. 


Me pongo en la otra persona, mirándome a mí. Y espero unos 10 o 15 segundos. No más. 
e Vuelvo a ponerme en mí y me doy cuenta que algo ha cambiado ya. 


e Voy denuevo en el otro, y así alternativamente, no más de 10 a 15 segundos en cada lugar. No 
dejo que se transforme en una constelación, sólo se espera un movimiento en cada paso. 
Solamente cuando estoy en mí puedo expresar o decidir algo. 


e En algún momento surgirá abrazo, emoción o sensación de que se ha acabado. 


Suele ser necesario un mínimo de tres vueltas. 


Salir de una identificación 


Algunas personas se sienten incoherentes, piensan, sienten o hacen cosas que les sorprenden 
pero no pueden evitar hacerlas. Gracias a las constelaciones sabemos que es frecuente que 
estemos reemplazando a alguien hasta el punto de estar identificados con ese alguien. 

La identificación con un familiar, conocido o no, puede llegar a la simbiosis total. 

La persona observará que después de desidentificarse, al cabo de unos meses, hasta su carácter y 
su personalidad se habrán transformado, ha dejado de ser “aquella” persona y por fin empieza a 


ser sí misma. 


Ejercicio 


1. Es mejor hacerlo entre dos personas: la persona y el ancestro. 
Primero están los dos y se dejan mover sin intención. Puede haber rechazo o acercamiento 


mutuo. 


799) 


Después de unos segundos, un minuto quizás, la persona va a repetir “yo soy tú”, hasta que 
pueda mirar al ancestro a los ojos. 

En ese momento empezarás a darte cuenta que eres diferente de ella. 

Entonces, a partir de ese momento repites “Tú eres tú, yo soy yo” hasta que los dos se separen. 


Dices ahora dos veces: 


“yo soy (tu nombre y apellidos), hija/o de (nombre y apellidos del Padre) y de (nombre y apellidos de la 


madre)”. 
La persona dice: “por amor a ti, ahora elijo vivir mi propia vida”. Hasta que se pueda dirigir hacia 


la vida. 
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2. Lo puedes hacer también para un hijo o un nieto, si así te lo indica tu guía. 


En ese caso representas o imaginas a 3 personas: tú, ese hijo y un ancestro. 


Y diri iéngdote al hijo, las frases serán: 
u bres pd JO, 


Tú eres tú, él es él” 
“Tú eres..., hijo/a de...” 


“Por amor a él, ahora elijes vivir tu propia vida”. 


3. No hay otra persona para hacer el ejercicio contigo, 


Irás alternativamente en los personajes, dándote tiempo para sentirles en cada turno. 


Sanando una parte de mi inconsciente que sufre 


Visualización para sanar una emoción o un estado de ánimo bajo. 
e Saludo a mi inconsciente con mucho respeto, le doy las gracias por lo que hace por mí, de día y 
de noche, sin descanso, velando por mi bien. 
e Pido respetuosamente y cariñosamente a mi inconsciente que identifique las partes de mi 
inconsciente que ahora mismo están sufriendo. Que me dé la señal del sí (un movimiento 
involuntario o una sensación) cuando esté hecho. Gracias. 


Pido respetuosamente a mi inconsciente que me diga cuántas son esas partes que sufren..., y qué 


nombre tiene cada una, la primera, la segunda, etc... Gracias. 


e Ahora saludo con mucho cariño, y mucho agradecimiento, a las partes de mi inconsciente que 


están sufriendo. Les aseguro que las quiero, las escucho y deseo que se liberen. 
Pido a mi inconsciente que guarde en un lugar seguro y totalmente disponible todos los 


aprendizajes que he realizado gracias al sufrimientos de estas partes. Gracias. 


e  Pidoamiinconsciente que encuentre los 3 recuerdos que tengan los recursos necesarios y 
suficientes para sanar estas partes que sufren hoy. 


Cuando las haya encontrado que me dé la señal del sí. Gracias. 


e  Pidoamiinconsciente que extraiga del pasado estos recuerdos, y les ponga en mi aquí y ahora 
el tiempo necesario para que las partes que sufren se impregnen de estos recursos hasta 


Sanarse. 


Que me dé la señal del sí cuando se haya realizado el proceso. Gracias. 
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e  Doylas gracias a mi inconsciente y a las partes que sufrían y ahora se han liberado. 


Sanar a distancia 


Imagina o piensa en los padres de la persona que está 


delante de ti, o de quién tengas en la mente. 


Piensa en ellos hasta sentir una emoción placentera. A partir de este momento la persona estará 
experimentando un cambio hacia mejor, sin saber por qué. Para que ese cambio produzca un 
cambio significativo en la vida de la persona, mantendrás tu atención en sus padres durante 


unos 3 minutos. 


Puedes conectar con los padres de cualquier persona. Aquí todos tenemos permiso de hacerlo con 


cualquier otra persona. 
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Por ejemplo, cuando vas al dentista, al mecánico o al juzgado, si conectas con los padres de estos 
profesionales, de inmediato estarán en su mejor saber hacer. 

Cuando sentimos que una persona no nos respeta, que esta persona esté aquí o lejos, que la 
conozcamos personalmente o no, conectarnos con sus padres le va a hacer cambiar de actitud. 

Lo podemos hacer con una persona o con todo un grupo, e incluso con toda la humanidad. Cuanto más 
personas, más tardaremos en sentir la conexión. Y la sanación empezará a operar a partir del 
momento en que percibamos la conexión compasiva con los padres. 

Para todos los seres humanos la conexión con los padres es la conexión base, es lo que de inmediato 
nos coloca en nuestro lugar al servicio de la vida. Es LA conexión con algo más grande por excelencia. 
Y da lo mismo que nos conectemos nosotros mismos o nos conecte otra persona. La resonancia creada 
es la misma. 

Paulatinamente, veremos que esta conexión con los padres de los demás es una actitud ante la vida, es 
la conexión con algo más grande, materializada en nuestra vida cotidiana. Y se va trasformando en 
una apertura compasiva hacia la vida misma, una pura actitud de amor a todo como es, en la que 


sentimos nuestra parte de responsabilidad. 


Sanar la herida 


Adaptación del ejercicio Curación del corazón de GUY CORNEAU 


Para resolver dificultades y sufrimientos que han surgido en la relación con una persona. 
Tomate mucho tiempo para responder a cada pregunta, para experimentar las respuestas con 
imágenes y sensaciones. 

RECUERDAS A ESTA PERSONA con quien quieres sanar algo. Puede ser una relación actual o 


asada, padr herma igo, pareja etc. Primero recuerdas lo que te atraía de esta persona 
pamo ela historia lobat deest relación. q P f 


SUS ASPECTOS BENÉFICOS. Ábrete a los beneficios que recibiste de esta relación, piensa en 


las necesidades que pudiste satisfacer. Sin crítica, sin juicio. 


SUS SOMBRAS. Ábrete ahora a los aspectos negativos, insatisfactorios, frustrantes de esta 


relación. No busques coherencia, ni valoración de tus recuerdos, sólo lo que viviste. 


¿CUÁLES SON TUS REACCIONES A ESTAS INSATISFACCIONES? ¿Qué sentimientos 


provocaron en ti? 


“ATTE NECESITNDATESTNENTICERFIAS amada ranracantar a dacnartaracias cani mianta) 


e A o O e) el e a ais. A an Aae IRM TN A ri O 


Tomate el tiempo de analizar los sentimientos provocados por las insatisfacciones de la relación. 


¿CUÁL PUEDE SER LA HISTORIA DE ESAS NECESIDADES INSATISFECHAS? ¿Desde 


cuando las llevas en tu vida? 
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SIENTE TU CUERPO HASTA QUE TE COMUNIQUEN ALGO: deja que estas necesidades 
frustradas tomen forma dentro de ti. ¿A qué se parecerían si tuvieran consistencia, forma? 
Contacta con esa forma y pídele que te diga algo. Si no te sale nada de modo espontáneo, 


imagina la forma que podrían tomar si aceptasen presentarse en uno de tus sueños. 


TUS QUEJAS AL COMPAÑERO. Ahora considera tus quejas, lo que te duele de lo que hace o no 
hace esta persona con respecto a la satisfacción de esas necesidades tuyas. ¿Cuál es la actitud de 


la otra persona que más te haya hecho sufrir: su frialdad, incomprensión, intolerancia, etc.? 


¿NO SERÁ ÉSA TU ACTITUD INTERNA FRENTE A TUS PROPIAS NECESIDADES? No será 


que en el fondo de ti mismo te haces a ti mismo lo que te duele que te hagan los demás? 


ACOGE A TU HERIDA, permite que salga de su escondite, descubre su misión, su belleza, y 


déjate llevar por la emoción y el agradecimiento ante su belleza. 


¿ACEPTAS QUE TIENES UNA PARTE DE RESPONSABILIDAD con respecto a esta parte de ti 
mismo? ¿Qué cosas concretas puedes hacer para satisfacer tus necesidades? ¿Quieres pedir algo 
concreto a alguien? ¿Qué te gustaría afirmar, expresar, cambiar o crear para atenderte como lo 
necesitas, pafa sanar tu herida? 

APAGA ESA ESCENA Y ENTRA EN UN ESPACIO DE AMOR Y COMPASIÓN HACIA TÍ 


MISMO. Acepta tu vida y tus dificultades, mira la luz y la belleza que están detrás, siente la luz 


que se expande dentro de ti. 


Siente como está luz brillante te llena, te inunda, inunda todo tu cuerpo, toda tu vida, inunda tus 
necesidades, dando un nuevo relieve a todos los momentos de tu vida, y siente la confianza que 


tienes, la confianza en la vida como es, en ti, la seguridad de que cada día eres más tú. 


Sanar una reacción emocional desproporcionada 


Aquí está presentado para una sola persona, para que cada uno lo pueda hacer cada vez que lo 
necesite. Representas tu reacción desproporcionada, te dices “me abro al movimiento del 
espíritu”. Te dejas mover sin saber por qué, sientes cómo se mueve y a dónde mira tu reacción 
emocional. 


Allí dónde mira hay una persona. Y si mira a distintos sitios, está señalando a distintas personas. 


Entancres te enlaras en la nmerenna a la quie mira hi reacción FEeneras cama en constelación 


A o a a a aar aa aaa a SA E 


sientes como se mueve y a dónde mira. 


Y surgirá seguramente otra persona. Y también te pones en ella. 
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Y al final te pones de nuevo en tu reacción, y vives todos sus movimientos hasta que sientas que 


se haya acabado, sin forzar nada, sin pensar que hay que hacer algo en concreto, sin decir nada. 


Telómeros 


Los telómeros son trozos de ADN situados en los extremos de los cromosomas, su estado es esencial en 
el mantenimiento de la salud. 
Este ejercicio es individual. 


Estás frente a la vida, y dices: soy mis telómeros. 


Sin intención, te dejas representar tus telómeros, muy centrado y atento a tus movimientos y tus 


sensaciones corporales. 


La primera vez lo haces durante dos minutos. 


Después eliges una de estas opciones: 


e Repetir esta representación todos los días durante una semana, unos 2 o 3 minutos. 
e Repetir esta representación cada diez días durante 5 minutos. 
Durante el día, tómate un minuto varias veces al día, para repetirte en voz alta a ser posible: Mis 


telómeros vuelven a su estado original. 


Soy hija, o hijo, de todos vosotros 


Tomar a la rama paterna 

Si uno es adoptado, lo hará sobre todo con la rama biológica. 

Dos personas, aunque se puede hacer individualmente, poniéndose alternativamente en los dos 
papeles. 

El primer turno 

La persona para quien va a ser el turno dice: “yo soy yo y tú eres mi rama paterna: mi padre, mis 


abuelos paternos, bisabuelos paternos, tatarabuelos paternos y los demás antepasados”. 


Cada uno se centra y espera que todo su cuerpo esté embargado por un movimiento interno, sin 
intención. 


La persona observa con amor todo lo que ve y siente. 
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Podrá expresar su amor y respeto honrando, rindiéndose, agradeciendo y yendo finalmente a la 


vida. 


Cada caso será distinto. La persona, desde su centro, se adaptará a lo que ve y lo que necesitan 


sus ancestros, hasta que puedan experimentar todos serenidad y bienestar. 


Cuando termina, el que representaba la rama paterna comparte la información que haya vivido, 


con un profundo respeto. 


El segundo turno 
Los dos invierten su lugar, y la otra persona dice ahora: “yo soy yo y tú eres mi rama paterna: mi 
padre, mis abuelos paternos, bisabuelos paternos, tatarabuelos paternos y los demás 


antepasados”. 


Dejar pasar tiempo o hacer otra cosa antes de pasar al ejercicio con la rama materna. 


Tomar a la rama materna biológica 


Si uno es adoptado, lo hará sobre todo con la rama biológica. 


Dos personas, aunque se puede hacer individualmente, poniéndose alternativamente en los dos 


papeles. 


El primer turno 
La persona para quien va a ser el turno dice: “yo soy yo y tú eres mi rama materna: mi madre, 


mis abuelos maternos, bisabuelos maternos, tatarabuelos maternos y los demás antepasados”. 


Cada uno se centra y espera que todo su cuerpo esté embargado por un movimiento interno, sin 
intención. 


La persona observa con amor todo lo que ve y siente. 


Podrá expresar su amor y respeto honrando, rindiéndose, agradeciendo y yendo finalmente a la 


vida. 


Cada caso será distinto. La persona, desde su centro, se adaptará a lo que ve y lo que necesitan 


sus ancestros, hasta que puedan experimentar todos serenidad y bienestar. 


Cuando termina, el que representaba la rama materna comparte la información que haya vivido, 


con un profundo respeto. 


El segundo turno Ñ E P i 
Los dos invierten su lugar, y la otra persona dice ahora: “yo soy yo y tú eres mi rama materna: 


mi madre, mis abuelos maternos, bisabuelos maternos, tatarabuelos maternos y los demás 


antepasados”. 
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Testar algo 


Si se trata de algo importante, difícil, harás el ejercicio sistémico correspondiente “Las expectativas y 
lo esencial para mí”. 


Aquí se trata de testar una elección, una decisión, una nueva terapia, un curso, etc. 


Decides donde está la vida, donde está la muerte. 


Te colocas mirando hacia la vida, y delante de ti mirándote el asunto. Vas a añadir “otra opción”, 


algo de momento desconocido para ti. 
Ahora te pones en el asunto y vives su movimiento. 
Luego te imaginas que estás al lado del asunto, junto a él, ¿qué sientes? 


Y ahora te pones en el asunto, ¿qué siente, qué movimiento tiene cuando tú estás a su lado? 


¿Hay comodidad en ambos? ¿Vais juntos hacia la vida? 


Y haces lo mismo con la “otra opción”. 


Tomar a la madre 


Dos personas (Pedro y María), el sexo es secundario. 


Pedro: tú haces de mí y yo hago de mi propia madre en toda su grandeza de madre 

Se ponen el uno enfrente del otro a unos dos o tres metros de distancia. la madre no se mueve y 
espera a que su hijo (representado por María) se le pueda acercar. si el hijo se siente bloqueado 
o más grande que su madre o que va muy rápidamente hacia su madre, deberá ponerse de 
rodilla, con la cabeza en el suelo, incluso quizás tumbado bocabajo, hasta poder acercarse y 


abrazarla. 


cuando el abrazo, la madre se dará cuenta de si la cabeza de su hijo se recuesta en su hombro 
derecho, entonces con firmeza lo volverá a alejar pues este hombro es el de los iguales, para que 


de nuevo la honre y pueda abrazarla espontáneamente con la cabeza en el hombro izquierdo. 


Después, el representante del hijo, muy centrado, le dice en una o dos frases lo que ha vivido. El 
representante de la madre no habla. se recogen unos minutos y vuelven a empezar cambiando 


los papeles, esta vez Pedro hace de María y ella representa a su propia madre. 


Es mejor que este ejercicio a corto; 10 minutos, no ma la interrupción dinamizará esta 
re ejando pasa e diez días. 


ación. y se puede retomar r un mínimo ambién es muy 


recomendable hacer seguidos los dos ejercicios, tomar a la madre y tomar al padre. 
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Es un ejercicio potente e importante. Tomar a la madre es un proceso largo de purificación, 
supone mucha renuncia del ego y es el punto de partida del desarrollo espiritual. Es muy útil 


repetir este ejercicio a menudo, dando cada vez nuevos pasos. 


Tomar al padre 


Es el mismo ejercicio que Tomar a la madre sólo que Pedro dice: tú haces de mí y yo hago de mi 
propio padre en toda su grandeza de padre. 
El final necesita un paso más. Después del abrazo, lo que realmente necesita el padre es que su 


hijo o hija se gire hacia la vida y eche a andar hacia delante. 


Ejercicio sistémico: Tú por ti 


De pequeño, y cada vez que perdemos fuerzas, no resistimos el sufrimiento de los demás y les 
dijimos inconscientemente “yo por ti”, “mejor que yo sufra y no tú” o “yo como tú, yo sufro como tú”. 
Y empezamos a empeorar, sin poder resolverlo porque no sabemos qué nos pasa. Si es un vivo, 
esta persona se instala en un estado de dependencia con nosotros, sin poder llegar a asumir su 
propio destino. Si la otra persona es un muerto, también pierde, pierde su posibilidad de 


descansar en paz. 


Nos damos cuenta que nos ocurre esto cuando hacemos algo que no es lo que queríamos hacer, 
cuando hemos perdido la alegría o la fuerza sin razón, cuando sufrimos ciertos síntomas 


incomprensibles... 
Después de centrarte 


Imaginas dos lugares, el tuyo y el de un ancestro al que inconscientemente estés diciendo “yo por 
ti” (sin saber de quién ni de qué se trata). 


Primero te pones en el antepasado unos minutos hasta sentir bien toda su carga. 


Luego te pones en ti, visualizando o pensando que este ancestro está ante ti con toda esta carga. 


Inelinas la cabeza ante él Luego con mucho amor le dices “Tú por ti v vo vor mi” lo renites varias 


veces hasta que notes que el ancestro va quedándose en paz, y tú tienes la fuerza de alejarte de él 
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Un muerto te agarra 


Cuando en algún ejercicio tienes la sensación, o ves, que un muerto, te agarra, aferrándose a una de 
tus piernas por ejemplo, te conviene hacer este ejercicio. 

Se trata de un ancestro que murió sin tener el tiempo de prepararse: murió en coma, bajo 
anestesia o en un accidente brutal. No acepta que está muerto y no quiere estar solo en la 


muerte. 


Estás en tu lugar e imaginas que el muerto está a tus pies atrapándote. 
En vez de intentar escapar, le dices: me quedo contigo el tiempo que necesites. 


No haces nada, sólo esperar con amor que el muerto se despegue. Es posible que necesite oír 
esta frase varias veces, para sentir que por fin alguien le ama y entonces es cuando acepta la 


muerte. 


Cuando te quedes libre, te irás a la vida, lenta y silenciosamente, con mucho agradecimiento 


para con el muerto. 


Un secreto 


Para dos personas. También se puede hacer uno solo, y lo voy a describir para 


una sola persona 


Con la avuda de tu guía interno. eliges cuál secreto vas a honrar (sin saber en absoluto de qué 


id bar cl ll . kä 28, 


trata ese secreto): 


e  Elque más pesa sobre ti. 


e El que más pesa sobre tu familia. 
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e El que más pesa sobre tu pareja. 
e  Elque más pesa sobre un hijo. 
e El que más pesa sobre un nieto. 


Entonces imaginas el secreto delante de ti, bastante lejos. No te acercas a él, solamente lo miras 


lo honras; sabes que está al servicio de algo muy grande, más exactamente, al servicio de un 
uturo movimiento de amor y que tus ancestros fueron totalmente tomados por él. 


Puedes ponerte en él unos segundos, para sentirlo desde dentro. 
Después vuelves a tu lugar, honrando ese secreto. 


Sabes que en ese secreto alguien hizo daño a otra persona, quizás mató a otra persona. El 


perpetrador no asumió su culpa. La víctima no fue vista ni llorada por nadie. 

Honras a esas personas y sientes gratitud para con ellas, por la vida que te viene a través de 
ellas. Les puedes decir: “gracias por ser mis ancestros”. 

Al que hizo daño: “Veo tu responsabilidad y la dejo contigo. Yo sólo soy tu descendiente.” 
A la víctima: “Veo tu dolor y tu soledad" 


A ambos: 


“Os tomo a los dos en mi corazón. 
Tomo el dolor de los dos en mi corazón. 
Respeto el secreto. Es demasiado grande para mí. Renuncio a saber. 


Que descanséis en paz.” 
Te alejas del secreto, para ir con decisión hacia tu vida, experimentando cambios en tu cuerpo. 


En algún momento podrás darte cuenta que el secreto se ha transformado en una gran 


fuente de amor y protección que se expande por todo tu sistema familiar y tu vida actual. 
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Un regalo de Navidad 


Recuerdo a alguien que me produce malestar, alguien que conozca personalmente o no. 
Por la resonancia esa persona vive ese mismo malestar. 
Imagino a ese alguien delante de mí y le miro a los ojos. 


Sólo miro sus ojos, ojos profundos de ser humano y me sumerjo en su inmensidad, en su dolor, 


en su responsabilidad y en su grandeza. 


Me abro a sus anhelos, sus fidelidades y su servicio a la vida. Aunque no entienda ese servicio. 


Todos los seres pertenecen al Vacío creador, a la Gran Conciencia y todos están al servicio. 
Siento su amor. 
Le digo: 


"en ti me encuentro a mí mismo. 

Ahora veo el daño que te he hecho con mi pensamiento, mi rechazo, mi juicio. 

Veo el daño que mis ancestros hicieron a tus ancestros. 

Esto ya terminó. 

Honro tu destino. 

Gracias por ser cómo eres.” 

Siento mi cuerpo, siento algo nuevo, cómodo, amoroso, extendido o relajado. Soy más yo que 


antes y esta persona también. 


Es mi regalo para ella y para todos los que resuenen con nosotros dos. 
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Uno es tres 


Para ayudar a alguien en dificultad o a alguien que necesita estar bien, estar en lo mejor de sí mismo. 
Para que el médico, o el profesional que le va a atender, esté en su capacidad máxima. 

Uno logra su realización cuando ha podido fundirse con sus padres. A través de ellos fluye toda la 
fuerza de las innumerables generaciones anteriores. Cuando uno es tres, uno conecta con el fluir de la 
vida, con el amor en crecimiento, y se deja dirigir por algo más grande. 

Ejercicio potente y muy respetuoso. 


Tienes a esta persona delante de ti, o la imaginas. 


Entonces, piensas, sientes o imaginas a sus padres, detrás de ella. El padre detrás del hombro 
derecho y la madre detrás del hombro izquierdo. De todos modos, dejas que la imagen se mueva 


como quiera. 
Y simplemente esperas, mirando a los tres con respeto y gratitud. 


Esperas así hasta que notes un cambio, durante unos dos minutos quizás. 


Ver a la madre desde el adulto 


Meditación dirigida por Brigitte en Madrid, Enero 2017 


Estamos con los dos pies en el suelo, con la espalda recta, sosteniéndonos a nosotros mismos, 
desde el adulto. 


Y nos abrimos al momento presente, nos abrimos a Algo más grande, 
y, a través de la mirada de Algo más grande, miramos a nuestra madre... 
Y hoy, vemos su sufrimiento, sus miedos y su rabia... y, nos damos cuenta, que de pequeño le 


dijimos: - “Yo los llevo por ti”, o: -“Yo, los llevo contigo”. 
- “Mamá, llevaré tu dolor, llevaré tu ira y tus miedos” 


Y, nos damos cuenta, que estábamos mirando nuestro padre, a través de los ojos de nuestra 


madre, a través de sus ojos de niña/o necesitada/o. 


Y hoy, puedo decir a mi madre: - “Hoy, he crecido, tu dolor, terminó hace mucho, tu miedo y tu 


57 57 ra i ¿E q 


lra, terminaron nace mucño, 1u eres tu, y yO soy yo- 
Y ahora, puedo mirar directamente a mi padre: 


- “Papá, ahora te veo”, - “Yo, adulta o adulto, te veo como mi padre” 
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- “Ahora os veo alos dos, a los dos a la vez, a los dos como la fuerza que me creó... y tengo tanto 
por devolver todavía..., que ahora os dejo con vuestra vida y yo me voy a mi vida... y agradezco a 


la vida, darme la oportunidad de devolver lo que mis padres me dieron” 


Ver a los padres como una unidad 


Donde tengo la mirada tengo la intención. Si sólo miro a uno de mis padres como progenitor, el 
hecho es que no lo veo como progenitor... Para ser mi padre o mi madre, necesita al otro. Yo soy 


hijo de dos, de una unidad llamada padres, aunque estén separados o muertos. 


Si miro sólo a uno de mis padres, les separo como pareja y no puedo estar en mi lugar de hija o 
de hijo. 

Cuando miro a ambos la.vez mi intención es un movimiento del espíritu y lo que hubiera entre 
mis padres se sana. La fusión entre ellos se vuelve a realizar, permitiendomte fusionarme como 


hijo con ellos. 


Si no se consigue este “tomar a los padres desde el espíritu”, habrá que realizar previamente el 
ejercicio “Encontrar nuestro lugar”. 

Tres personas. 

Tú tienes a tus padres enfrente de ti. No hay un lugar preciso para ellos, cada uno se irá 
moviendo según lo sienta. 


Mirándolos te das cuenta que quieres a cada uno de un modo distinto. 
Vas a tomar una primera decisión, que sólo tú puedes tomar: decidir querer a los dos de la 


misma manera renunciar a ty preferencia renunciar a tu relación individual con cada uno de 
ellos y elegir relacionarte con lós dos á lá vez. 


Ahora una segunda decisión: mirarlos a los dos a la vez. Te colocas de modo a que los veas a 


ambos a la vez sin tener que mover los ojos. 
Y la última decisión: honrar a los dos a la vez. 


Ahora te dejas llevar por el amor que te embarga para los dos a la vez. Ya no existe tu padre o tu 


madre, son sólo tus padres. 
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Yo soy yo 


Este ejercicio es individual. 

e 1. Frente a lo que represente la vida para ti, te dices: 
e abro a mí mis, a/mismo. TEN 3 f la i 
xperimenta la fuefza de esta frase, y si quieres la repites varias veces, dejándote tiempo entre 


cada repetición. 


e  2.Ahorarepites lo que sigue, en ese orden, con fuerza, amor, y lentitud. Los puntos de 
suspensión sugieren unos segundos de silencio. 

Soy... — tu nombre, apellido del padre, apellido de la madre... 

Hija/hijo de... — nombre de tu padre..., apellido de su padre..., apellido de su madre..., y de - 

nombre de tu madre..., apellido de su padre..., apellido de su madre... 


Ejemplo: 


Soy... Magdalena Pérez Fernández... 


Hija de... Pablo... Pérez... Novoa... 
Y de Clara... Fernández... Zafra... 


Lo repites hasta sentirte al máximo de ti misma/mismo. 


e 3, Puedes repetir esta secuencia todas las veces que te hacen falta fuerzas, claridad o autonomía. 


Si no sabes el nombre de uno de tus padres, puedes hacerlo de esta manera: 


“Yo soy María tus apellidos, 
Hija de mi padre biológico y de mi padre adoptivo 


Y de mi madre biológica y de mi madre adoptiva.” 


Y vas diciendo los nombres y apellidos de los que conoces. 


